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(1) أرقد على فراش الموت 


منذ عدة سنوات عندما كنت أعمل مع المعالحة النفسية "ديفرز براندين" عمدت هذه السيدة إلى 
احضاعي لتدريب كانت تقوم به» وهو تدريب "فراش الموت " 

وطلبت مين أن أتخيل نفسي بوضوح وأنا نائم على فراش الوفاة وأن أتقمص تماما المشاعر المرتبطة 
بالإحتضار والوداع» ثم طلبت مي بعد ذلك أن أدعو كل شخص يهم في الحياة كي يزورن وأنا راقد 
على فراش الموت على أن يأ كل على حدة وبينما كنت أتخيل كل صديق وقريب وهو يأ لزيارت» 
كان علي أن أتكلم مع كل بصوت عال. كان علي أن أقول له ما كنت أريده أن يعرف ثم احتضر . 


فغرغرت عيناي بالدمع» واستشعرت إحاساً بالفقدان» ولم أكن حينها أبكي حياني وإنما أبكي على الحب 
الذي سأفقدة بالوفاة وبشكل أدقق كان بكائي تعبيراً عن حب ل أعبر عنه قبل ذلك . 


الى كنت أدخرها لأطفالي على سبيل المثال» ولكين لم أعبر عنها صراحة قبل ذلك . 


وبنهاية التدريب تحولت إلى كتله من العواطف المختلفة فقلما بكيت .عثل هذه الحرارة من قبل أما حينما 
تحررت من هذه العواطف حدث شيء رائع اتضحت الأمور أمامي» فعرفت ما هي الأشياء المهمة وما 

هي الأشياء ال تعني حقاً وللمرة الأولى فهمت ما الذي كان "جورج باتون" يعنيه بقوله ( قد يكون 

الموت أكثر إثارة من الحياة .( 


ومنذ ذلك اليوم عاهدت نفسي أن لا أدع شيا للصدفة وقررت أن لا أدع شيئاً دون أن أعبر عنه 
وأصبحت لدي الرغبة في أن أعيش كما لو كنت سأموت قي أي لحظة» وقد غيرت هذه التجربة برمتها 
أسلوب تعاملي مع الناس» وأدركت مغزى الدريب. ليس علينا أن ننتظر لحظة الموت الحقيقية حى 
د عد !د عد RRR‏ 


نستفيد من مزايا انتقالنا إلى » وبإمكاننا أن نعيش هذه التجربة في أي وقت نريدة . 
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وقد حذرنا الشاعر ويليام بليك من أن نحبس أفكارنا دون أن نعبر عنها حي الموت ( عندما سجن الفكر 
في كهوف» فهذا يعن أن الحب سوف يغرز بجذوره في حجيم عميق .( 

فالتظاهر بأنك لن تموت سوف يضير تمنعك بالحياة كما يضار لاعب كرة السلة لو اعتقد أنه ليس هناك 
فاية للمباراة الى يلعبهاء فهذا اللاعب ستقل حماسته» وسوف يلعب بتكاسل وبالطبع سينتهي به الأمر 

إلى عدم إحساس بأي متعه في اللعب» فليست هناك مباراة دون فهاية وإذا لم تكن واعياً بالموت فإنك لن 


تدرك تماما هبه الحياة . 


ومع هذا فهناك كثيرون ( وأنا منهم ) يظلون على اعتقادهم بأن مباراة الحياة لا فهاية ها ولذلك نظل 
نخطط لفعل أشياء عظيمة في يوم ما نشعر فيه برغبه في الخلود» ويمذا نعزو أهدافنا وأحلامنا إلى تلك 
الجزيرة الخيالية في البحر واليّ يسميها "ديئيس ويتلى" ( جزيرة يوماً ما ) ولذلك بحدنا نقول: ( في يوم ما 
سنفعل هذاء وقي يوم ما سنفعل ذاك .( 


ومواجهتنا للموت لا تعن أن ننتظر حن تنتهي حياتناء والحقيقة أن القدرة على أن نتخيل بوضوح 
ساعاتنا الأخيرة على فراش الموت تخلق إحساساً في ظاهره الإحساس بأنك قد ولدت من حديد وهي 
الخطوة الأولى نحو التحفيز الذات الجريء وقد كتب الشاعر وكاتب اليوميات "نين" قائلاً ( من لا يشغل 
نفسه بولادته يشغل نفسه بالوفاة.( 
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(2)ابق جائعا 


لم يكن "آرنولد شوارزبحر" قد اشتهر حن عام 1976 عندما تناولت معة الغداء في أحد المطاعم في 
تكسون في ولاية أريزونا وم يكن هناك شخص ف المطعم يعرفه . 


وقد كان "آرنولد شوارزبحر" في الولاية لرعاية قيلمة ( ابق حائعا ) وهو الفيلم الذي انتهى منه للتوسع 
اجيف بريدخر وسال لد" ول يحفق الإيرادات المرجوةة وكنت وها أكتب عمودا رياضيا جاه 
( تكسون سيتيزن ) وكلفت بأن أقضي يوماً كاملاً لأكتب مقالاً عنه محلة ( سان دي ) التابعة لحريدتنا . 


ول أكن أنا أسضاً أحمل أي فكرة عمن يكون أو من سيكون وقد وافقت أن أقضي معه اليوم لأني كنت 
مكلفاً بهذا وعلى الرغم من قيامي هذه المهمة دون حماسة فقد كانت مهمة لن أنساها أبداً . 


ورا كان أكثر ما يعلق بالذهن من ذلك اليوم تلك الساعة الي قضيناها في تناول الغداء» حيث أخرحت 
كراسي وأخذت أسأل أسثئلة المقال وأثناء الطعام وفي لحظة معينة سألته بشكل عارض "أما وقد اعتزلت 


رياضة كمال الأجسام مالذي تنوي فعله بعد ذلك )؟ 


فما کان منه إلا أن أحاببئى بصوت هادئ كما لو كان يخبرني عن بعض من خطط سفرياته العادية» وقال 
لي "ان أنوي أن أكون النجم رقم واحد في هوليود ." 


ولم يكن "آرنولد شوارزحر" الشخص البسيط الممشوق القوام الذي نعرفة الآن فقد كان ضخم الحثة 
وممتلئاً ومن خلال نظرق المادية وقتها حاولت أن أرى هدفه منطقياً . 


قحاولت أن لا أظهر صدميء وذهولي ما يرمي إليه» وعلى أية؛ فإن محاولته السينمائية الأولى لم تبشر 
بالكثير كما أن لحجته النمساوية وبنيته الضحمة الي تفتقد الحركة والمرونة ولم تكن توحي بأن مشاهدي 
السينما سيتقبلونه سريعاء وف النهاية استطعت أن أكون مثله في هدوئه وسألت: ( ما هي خطته لأن 
يكون النجم الأول في هوليود ) ؟ 
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فأحابئي قائلاً: ( بنفس الأسلوب الذي كنت أتبعه في كمال الأحسام وهو أن أتخيل الصورة الي أريد أن 
أكونما ثم أعيش هذه الصورة كما لو كانت واقعاً .( 


وقد بدت هذه الفلسفة بسيطة بشكل مضحك» بسيطة بحيث أا لم تكن تعن شيغاء ومع ذلك فقد 
کا ا 


ولن أنسى أبداً تلك اللحظة عندما معت في برنامج منوعات تلفزيون أن حجم الإيرادات من فيلمه الثاني 
جعلته أشهر بحم سينمائي في العالم» فهل كانت لديه القدرة على استقراء المستقبل» أو أن الأمر متعلق 


وعلى مر السنين ظللت أستخدم فكرة "آرنولد شوارزنحر" في حلق صورة ذهنية وذلك كوسيلة تحفيز. 
كما أن قمت بتفصيل هذه الفكرة خلال الندوات الي ألقيتها في التدريبات المؤسسية وكنت أدعو الناس 
إلى ملاحظة أن "آرنولد شوارزحر" كان يدعو إلى حلق صورة ذهنية» ولم يقل أن ننتظر حي تأتينا 
الصورء فعليك أن تخلقها أو بعبارة أحرى تختلقها . 

ومن الأمور المهمة من أجل حياة بملؤها التحفيز الذات أن يكون لديك شيء تستيقظ من أجله كل 
صباح» وشيء تحيدة في الحياة؛ بحيث تظل متعطشا له . 


وهذه الصورة عكنك أن تخلقها الآن: والآن أفضل من بعد ذلك ويمكنك دائما أن تغيرها إذا أردات» 
ولكن لا تعش لحظة بعد ذلك دون صورة» ولاجظ المردود على تحفيو لفك هن جراء البقاة مها 


لأن تعيش هذه الصورة في الواقع. 
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(3)تبن أكذوبة صدقها 


أتذكر الآن عندما شاركت أخين ذات الإثئئ عشر عاماً في مسابقة مدرسية لقراءة الشعر وف هذه المسابقة 


طلب من جيع زملائها أن يكتبوا قصيدة خيالية عن مدى خطتهم . 


وكان من المفترض قيام هؤلاء الطالبات باحتلاق تصورات خيالية عن أنفسهن تحعلهن يبدون بأروع ما 
يكون» وعندما استمعت لمن أدركت أن الطالبات كن دون قصد يصنعن صورة نما كان يفعله "آرنولد" 


من أحل بلورة صورة لمستقبلة فمن خلال كذيمن على أنفسهن يخلقن صورة ذهنية لما يردنه . 


ومن الحدير بالذكر أيضاً أن المدارس العامة بعيدة تماما عن وسائل التحفيز للإنجاز الفردي والنجاح 
الشخصي وذلك أما لكي تحفز الأطفال على التعبير عن صورة ذهنية أكبر لأنفسهم فعليها أن تشجع 
الأطفال على التخيل. (وكما ورد في فيلم 81 تبدو أهمية المدرسة للإرتقاء بالعقل؟ .( 


ومعظمنا ليس لديه القدرة على رؤية حقيقة ما يمكن أن يكون» وقد توصلت مدرسة أخحيَ دون قصد إلى 
حل هذه المشكلة» فإذا كان من الصعب أن تتخيل الإمكانيات الموجودة لديك؛ فقد يكون عليك أن تبدأ 
في التعبير عن هذه الإمكانيات على أهُا كذبة كما فعل الأطفال الذين كتبوا القصائد. فكر في بعض 
القصص وعمن تريد أن تكونه» ولن يعرف عقلك الباطن أنك تتخيل؛ ( فهو إما يستقبل صوراً أو لا 
يستعبل.ر 


فسرعان ما ستبدأ في حلق الخطة الضرورية لزيادة انحازاتك» فإن لم يكن لديك صورة أكبر لنفسك فلن 
تستطيع العيش داحل هذه النفس . 


قلد هذه الصورة حن تصنعها وسوف تتحول الكذبة إلى حقيقة. 
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(4)صوب عينيك نحو الجائزة 


معظمنا لا يركز بدا » فدائمٌ ما نشعر بنوع من الفوضى النفسية المثيرة » وذلك لأننا ما نحاول التفكير في 
عدة أشياء في وقت واحد » فدائماً ما يكون هناك الكثير على الشاشة . 


وقد ألقى "حيمي جحونسون" - المدرب السابق لفريق دالاس كاوبوي - كلمة تحفيوية ممتعة » وذلك 
للاعبي فريقة قبل احدى المباريات المهمة عام 1993م . 


)لقد قلت لهم إننا لو وضعنا شيئاً بعرض مترين وطول أربعة أمتار عبر الحجرة سيستطيع الجميع أن 
يعبروه دون أن يسقطوا » وذلك لأن تركيزنا سيكون في أننا سنعبر هذا الشيء » أما إذا وضعنا نفس هذا 
الشيء على ارتفاع عشرة طوابق بين مبنيين » فلن يعبرة إلا القليل » وهذا لأن التركيز هنا سيكون على 
السقوط وهكذا ء فإن التركيز هو كل شيء » والفريق الذي سيركز أكثر اليوم هو الفريق الذي سيفوز 
بالمباراة . ( 

وطالب جونسون لاعبي فريقه بأن لا يتشتت انتباههم بالجماهير أو الإعلام أو بإمكانية الخسارة بل عليهم 
التفكير أن ي ركزوا على كل لعبة في المباراة نفسها كما لو كانت جلسة تعليمية . 

وفاز الفريق في المباراة 52 / 17 

وهناك نقطة مهمة في هذه القصة لا يقتصر مغزاها على كرة القدم» فمعظمنا غالبا ما يفقد ت ركيزه في 
اة لأنا دا ما بسيطر غلينا الفاق من العديه من الاتعنالاتت المايةء قدلا عن أن ر كر على 
مساحة الاكين ف أربعة قلق هن كل عواقب السقوط ويدلاً من التركيد على الأهداف يتشفت اها 
بالقلق والخوف . 


أنااغدنها تزكر فل ما زوا سین اقا وعطها و گرا أن کن مخضا سعدا 


و فو اك 
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(5)تعلم المعرفة وقت السلم 


كما أحهدت نفسك كانت الحياة سهلة عليك » أو كما يقولون في البحرية: كلما زاد العرق وقت 
السلم كلما قلت الدماء وقت الحرب 


وقد كان صديق طفوليٍ "ريت نيكول" هو من علمئ هذا المبدأ بشكل عملي » فعندما كنا نلعب في 
دوري البيسبول للناشئين كانت تواجهنا دائما مشكلة السرعة الكبيرة لان كان القاذف المنافس يقذف 
بما الكرة حيث كنا في دوري جيد للغاية وكان الرماة المنافسون ذو الأحسام الضخمةيقذفون الكرة إلينا 
بسرعة هائلة أثناء المباراة وكنا دائماً ما نطلب برؤية شهادات ميلادهم . 


وبدأنا نخاف من الذهاب إلى المكان المخحصص لضرب الكرة؛ فلم يعد في هذا أيه متعة بل أصبح شيعا 
نحاول القيام به دون أن نتسبب لأنفسنا في احراج كبير . 


ف#طراس على :ذفن "ريف" فة 

حيث سألن : ماذا لو كانت الرميات الي نواحهها في المباراة أبطأ من تلك الي نواحهها في التدريب؟ 
00 ]نب 3 يعدا المت لا نعرف أي شخص بمكنه أن يرمى يهذه السرعة لنا وهذا ما 
جعل الأمر صعباً جداً في المباراة حيث تبدوا الحرة وكاقاجة اسريي نايك سرغ 21017 عل في 


الساعة . 


فقال "ريت": أعرف أنه ليس لدينا من يستطيع رمي كرة البيسبول يهذه السرعة » ولكن ماذا لو لم تكن 
الكرة كرة بيسبول . 


فقلت له: لا أدري ماذا تعئ . 
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هنا أخرج "ريت" من جيبة كرة جولف بلاستيكية صغيرة بما قوب » وهي تلك الي يستخدمها آباؤنا 
قي اللعب في الحديقة الخلفية للمترل للتدريب على الجولف . 


وقال لي "ريت": هات e?‏ 


فأحذت مضرب بيسبول وذهبنا إلى حديقة بالقرب من متزل "ريت" » وذهب ريت إلى هضبة الرامي » 
ولكنه كان أقرب من المعتاد بثلاثة أقدام » وبينما كنت أقف في المنطقة المنحصصة لصد الكرة قام ريت 
قفن :تراه يعد اع ركني مس الفاوال ”آنا السيطر :عليه 


فضحك "ريت" وقال هذا أسرع نما يمكن أن يفعلة أي شخص ستواحهه في دوري الناشئين دعنا نستمر 


في هذا. 


ثم أحذنا نتبادل الأدوار في المرمى لبعضنا بمذه الكرة الصغيرة الغريبة الى كانت تطير بسرعة هائلة ولم 
تكن هذه الكرة البلاستيكية تطير بسرعة عجيبة فقط ولكنها كانت تنحيئ وتسقط بحده أكثر من أي 
رمية يبمكن أن يرميها لاعب في دوري البيسبول للناشئين . 


وعندما حل موعد الباراة التالية في الدوري كنت أنا و "ريت" قد استعددنا وق المباراة بدت الرميات 


كما لو كانت تأتينا بالتصوير البطيء وكما لو كانت بالونات بيضاء كبيرة . 


نقطة في المباراة حيث قذف بالكرة لاعب أيسر بدت رميته وكأها تعلق في المواء إلى الأبد حي 
استخلصتها أنا . 


وهذا الدرس الذي علمئ إياه "ريت" دل أنسه أبدا فعندما أحاف من شيء قريب الحدوث أحد طريقة 


لفعل شيء أصعب منه بل أكثر منه إخافه ومجرد قيامي بالشيء الأصعب سصبح الشيء الحقيقي متعة . 


وكان لاعب الملاكمة العظيم "محمد على كلاي" يستخدم هذا المبدأ في اختيار اللاعب الذي يشاركة في 
التدريب » وذلك بأن يتحقق من أن يكون هذا اللاعب أفضل من الذي سيلاقيه في المباراة الحقيقية » وقد 
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لا يكون هذا اللاعب أفضل في جميع النواحي » ولكنة كان يجد واحداً أفضل بشكل أو بآخر من منافسه 
> وبعد أن يواجه مثل هؤلاء الملاكمين كان يعرف عندما يدحل أي مباراة حقيقة أنه قد قابل مثل هذه 
المهارات وانتصر عليها . 

ويعكنك دائماً أن تعد معركة أكبر من الي ستواجهها » فإذا كان عليك القيام بعرض تقديمي أمام شخص 


عليك القيام به وتترد في ذلك فاحتر شيئا أصعب وقم به أولا . 


ولاحظ مدى تأثير ذلك على درجة تحفيزك عندما تواحهه التحدي الحقيقى. 
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ذات مرة سئل مدرب كرة القدم العظيم "فينس لو مباردى" - مدرب فريق "جرين بي باكر" - عن 
السبب في أن فريقه الحاصل على بطولة العالم والذي يضم العديد من اللاعبين متعددي المهارات يقوم 
كثل هذه المجموعة من اللعبات البسيطة فأحاب ( من الصعب أن تهاجم عندما تكون مرتبكا .( 


ومن مزايا التخطيط الإبتكاري لحياتك أنه يعطيك الفرصة لتبسيط حياتك أنه يعطيك الفرصة لتبسيط 
حياتك حيث يصبح بإمكانك التخلص من الأنشطة الي لا تسهم في تحقيق أهدافك المستقبلية أو تفويض 
غيرك هذه الأنشطة أو حي حذفها تماما . 


ومن الطرق الأحرى الفعالة لتبسيط حياتك أن تدمج مهامك » فهذا الدمج يسمح لك بتحقيق غايتين» أو 


أكثر في وقت واحد. 


وعلى سبيل المثال عندما أقوم بالتخطيط لما سأفعله اليوم ألاحظ أنه يحب علي أن أتسوق للأسرة بعد 
العمل وهي مهمة لا أستطيع عدم القيام ما حيث يكاد كل شيء في البيتأن ينضب »› وألاحظ أيضاً أن 
أحد أهدافي هو الإنتهاء من قراءة تقارير الكتب الخاصة بإبني وأدرك أيضاً أن قد قررت قضاء المزيد من 
الوقت في آداء بعض الأشياء مع أطفالي حيث أن مؤعراً غالبا ما عدت للمترل لأنام بعد انتهاء يوم 
طويل . 

ووصف اليوم بأنه فعال ( بأن تحعل كل يوم أبسط وأقوى من سابقة ) يسمح لك بالنظر إلى كل هذه 
المهام والأهداف الصغيرة وتسأل نفسك ( مالذي يمككيئ ان أدجة؟ ) فالإبداع هو في الحقيقة يفوق قليلاً 


جرد القيام بعمليات دمج غير معهودة في الموسيقى » والعمارة » أو أي شيء .ما في ذلك يومك . 


ود قل من شك درك أن بإمكاني أن أدمج بين التسويق وفعل بعض الأشياء مع أطفالي ( وهذا 
الأفز ويدوا سياد واا ولكنئ لا أستطيع إحصاء عدد المرات ال كنت فيها غافلاً عن التسوق أو 
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ا 


ثم أفكر أكثر وأتذكر أن متجر البقالة الذي نتسوق منه يوحد يه كافيتريا يما بعض الطاولات ويجحب 
أطفالي أن يعدوا القوائم وأن يصعدوا ويهبطوا بأنفسهم عبر السلم المتحرك لملئ عربة المتجر ولذلك قررت 
أن أقرأ تقارير الكتب الخاصة بإبني في الكافيتريا بينما يقوم الأطفال بجمع الطعام وهم يرون حيث أحلس 
ويأتوني كي يطلعون على ما احتاروه وبعد ساعة أو ما يقاريها تكون ثلاث أشياء قد حدثت في وقت 
واحد 

-1اني قمت بشيء مع أطفالي . 

-2قرأت تقارير الكتب . 


-3انتهيت من عملية التسوق . 


وق كتايها ( بناء العقل ) تنصح "ماريلين فوسفانت" بشيء مشاهه لمبدأ تبسيط الحياة: حيث تنصح 
بإعداد قائمة بكل المهام الصغيرة ال لا بد من فعلها على مدار اسبوع مثلاًء ثم القيام بمذه المهام في الحال 
من خلال تحرك مركز ومثير » فهي ضربه سريعة ومثيرة » وبعبارة أخرى قم بصهر كل المهام الصغيرة معا 
واحعل قتا تهدفة واحذة حي يكرن بقية الأسوع تعاليا ی لک کے كما ريدن 


وقد وضع "بوب كوثر" ( والذي سأتحدث عنه لاحقا بصفته رئيسا لأنفينكوم ) أبسط نظام لإدارة 
الوقت وأيته في حيات » وطريقته كالآق: افعل كل شيء في الحال » لا تضع شيعا غير ضروري في 
ا بك يكو الل دافا فرعا عل مراع و كنت :حالما ها أراه تمل 


ويتحرك فأحلس مرة في مكتبه وأذكر له اسم شخص أريد أن أعقد دورق التدريبية عنده في المستقبل . 


فأسأله: هلا كتبت في مفكرتك ملحوطة بأن تتصل به لتعلمه بأنئى سوف أتصل به . 

فيسألي في رعب : اكتب ملحوطة . 

وما يكون منه ( وح قبل أن أقول أي شيء ) إلا أن يستدير في كرسية ويتصل يمذا الشخص » وخلال 
دقائق يكون حدد موعداً بين وبين هذا الشخص » وبعد أن يضع سماعة الحاتف يقول: حسنا لقد تم ما 


أردت فماذا بعد ؟ 
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أخبره بأنئى أعددت التقرير الذي أرادة عن تدريب لفرق الخدمات لديه وأسلمه له . 


وأقول: بمكنك أن تقرأه لاحقا وتعود إلي . 


وقول "رقن طا هذا هو بالل سيعرها قاماق قراءة مصتموة التقرين + بعك عكر كقائق أوسا 
يقاريها يكون قرأ كثير مما يهمه بصوت مرتفع ويقوم بإختصار التقرير » ومناقشته وحفظه في ملف خاص . 


ولحذا النظام في إدارة الوقت ليس له مثيل » فماذا نسميه؟ يمكن أن تسميه "افعل كل شىء في الحال » لقد 
جعل حياة بوب بسيطة. وعلى العلم أن بوب هو رئيس شركة ناحح ولدية عزيمة قوية» وكما يقول 
"فيسل لومباردي "من الصعب أن تكوتن لديك غرعة وأنت مرك : 


ومعظم الناس لايرون أنفسهم مبدعون وذلك لأهم يربطون الإبداع بالتعقيد ولكن الإبداع هو البساطة . 


وقد قال" مايكل انحلو" أنه استطاع أن يرى "الديفيد" في الصحرة الصلبة الى اكتشفها في محجر للرخام » 
وكان دورة الوحيد كما يقول أن يزيل بالنحت مالم يكن ضرورياً إلى أن أصبح لدية هذا التمثال » وفي 
هذه الحياة المليئة بال ركام » والدؤبة الحركة تتحقق ببساطة من خلال عملية مستمرة من إزالة ما هو غير 


ضروري . 


ومن أكثر التجارب المثيرة الي عايشها وأصبحت مدى قوة البساطة ما حدث عام 1984 عندما تم 
الإستعانة بي للمساعدة في كتابة الإعلانات الإذاعية والتلفزيونية "ليم كولب" مرشح الكو بحرس 
الأمريكي والذي كان يخوض الإنتخابات في المنطقة الخامسة بولاية أريزونا وخلال الحملة رأيت بنفسي 
كنف أن تكبو و الوق :و الاك أن تفيل ذه ن م 


وبناء على التاريخ السياسي السابق » كانت فرصة "كولب" في لفوز حي %3 فقد كان منافسة عضوا 
مشهوراً في البرلمان في وقت كان فيه أعضاء البرلمان لا يهزمون تقريبا من منافسيهم وبالإضافة إلى هذا 
كر كر للك" ديو اق E a E‏ كني E‏ كاف بل اسار ل رن 
قبل أن يهزم هذا الرحل "جيم ماك نليّ" لكنه حسر » وقد تكلم الناخبون بالفعل عن هذا الأمر في حين 
أمد "كولب" نفسة الحملة بحس الحدف » فقد كان محارباً لا بعل وصاحب مبادئ لا تتزعزع » وقد أطلق 


کو تحن رهام القن كا تجا تم افا 
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ويرحع الفضل إلى المستشار السياسي "حو هميت" ( وهو أحد أذكى الأشخاص الذين عملت معهم ) في 
أن جعلنا نز كز على هدف معين في ظل استراتيجية منسقة للحملة » وكان دور الإعلان والإعلام الحافظة 
على هذه الإستراتيجية قوية وبسيطة . 


وعلى الرغم من أن المنافس قدم ما يقرب من 15 إعلاناً تلفزيونياً كل منها يتعلق بقضية معينة » فإننا 
قررنا منذ البداية أننا سنلتزم بنفس الرسالة إلى النهاية من خلال الإعلان الأول والأخير وكنا بشكل 

أساسي نعرض نفس الإعلان المرة تلو المرة » وعلمنا أنه بالرغم من أن المنطقة كانت معظمها ديمقراطية 
فإن إستطلاعاتنا كانت تشير إلى أنها من الناحية ال اكد ا 
ولذلك كانت آراؤه تتفق مع الناحبين أكثر من المنافس على الرغم من أن الناحبين لم يكونوا قد وعوا 
هذا حي ذلك الحين » ومن خلال تركيز جمع إعلاناتنا على رسالتنا البسيطة ( في أفضل من يمثلكم ) 
استطعنا أن نرفع من أسهمنا سريعاً في صناديق الإقتراع ليلة الإتتخاب . 


والإحتفال الذي استغرق طوال الليل فرحا بالفوز غير المتوقع "لكولب" حعلئ أفهم أن رسالة ضخحمة ام 
أدركها من قبل وهي أن كلما كان الل تسط]! كان انوي + و داكن LE E O‏ 
تلك الليلة » فإنه مازال في الكونجحرس حن اليوم أي بعد عشر سنوات من تلك الإنتخابات » وأصبح 
هامش الفوز ضخما » ولم يقم "كولب" أبدا بتعقيد رسالته » واستطاع أن يحافظ على سياساته قوية 
و عدف وداد غاا للصورة ايا 


اغ ا ق ا وا ا 
فكلما زكزت حياتك على شىء معين ازدادت قوة الحافز في حياتك. 
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(7)ابحث عن الذهب المفقود 


غندما أكون سعيدا أرئ السعادة ى الآأحريى ودا أكون مطفقا أرى الشققة ف الآخرين وعدا 


ارت هما بلخيرية رال فرهيا فق كل مكان حول 


أما إذا غضبت فإن أرى الناس عابسين بدون داع لهذا وغندنا أكون مكنا أرى شرب النان وقد يلات 


حزينة وحيدما أكون سيئا أرى العالم ملا وغير جداب . 
ما أكونه هو ما أراه 


فإذا كنت أقود سياري "فينكس" وقول شاكيا : "ياله من مكان مزدحم مليء بالدحان والضباب!" فإنئي 
في حقيقة الأمر أعبر عما أنا عليه في هذه اللحظة من الإزدحام والإمتلاء بالدحان والضباب فلو اني 
شعرت بالتحفيز في ذلك اليوم وكانت السعادةوالأمل تغمرني لأصبح من السهل أن أقول وأنا أقود 
سيار عبر "فينكس": "يا لها من مدينة تبعث على الحياة والنشاط" وبذلك فإن ما أفعله هو اني أصف ما 


کا ر ر 


ويعاني التحفيز الذاتي أكثر ما يعاني من الطريقة الي نقرر النظر يما إلى الظروف الموجودة في حياتينا وذلك 
لأننا نرى الأشياء كما هي تكون وإنما كما نكون . 


ففي كل ظرف من الظروف يمكننا أن نبحث عن الذهب أو عن الأشياء القذرة » وما نبحث عنه هو ما 
نحدة وأفضل نقطة بداية للتحفيز الذاتي تكمن فيما نختار البحث عنه .مما يحيطنا من ظروف. هل نرى 
الفرص في كل مكان؟ 


يقول "كولين ويلسون": عندما أفتح عيئ في الصباح لا أواحه العام وإنما أواحهه مليون عالم محتمل . 
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فالإختيار دائما إحتيارك. ما هو العالم الذي تريد أن تراه اليوم؟ الفرصة هي ذهب الحياة» وهي كل ما 
تحتاحة حي تكون سعيداء فهي الحقل الخصب الذي تنمو فيه كشخص » والفرص مثلها مثل تلك 
الجزئيات الكمية دون الذرية الي لا تبرز إلى الوجحود إلا حينما يراها ملاحظ» ولهذا فإن فرصتك سوف 
تتضاعف لو أنك احترت أن تراها. 
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(8)اضغط على كل أزرارك 
هل احتلست النظر من قبل في كابينة القيادة لاحدى طائرات ال ركاب حينما تستقل الطائرة؟ إنه عرض 
رائع من الأزرار والروافع والأقراص المدبحة ومفاتيح التحويل كل ذلك تحت حاحب زجاجي ضخم . 


ماذا لو أنك حين تستقل الطائرة استمعت إلى الطيار وهو يقول لمساعدة "قل لي ما هي وظيفة هذه 


الازرار؟ 


لو أنن معت هذا فستكون رحلة شاقة فكلنا نقود حياتنا بهذا الإسلوب دون معرفة كبيرة بالمعدات فنحن 
لا نتمهل لمعرفة أين أزرارنا أو ماذا يمكن أن تفعل . 


ومن الآن فصاعدا فلتازم نفسك بأن تلاحظ كل شيء يضغط على أزرارك. لاحظ كل شيء يشر 
حماستك » فهذه لوحة التحكم الخاصة بكء فتلك الأزرار تقوم بتشغيا نظام الت لتحفير الذاتي بشكل كامل . 


اتير ليس بلازم أن يكوة غارضا قعلى سبيل الال ليس لزاما عليك أن تشظر ساعات حن نشيد 
معين في المذياع من شأنه أن يرفع من روحك المعنوية فبإمكانك أن تنحكم في الأناشيد الي تسمعها . 


فإذا كان هناك أناشيد معينة دائماً ما ترفع من روحة المعنوية فعليك أن تجمع هذه الأناشيد في شريط أو 
ا تكله جساهرة ق مارت اتی کا ا لات فرج افرط واک لفاك نيا 
را يتضم: "أعظم مقطوعات نشيدية تحفيزية " 


فكم مرة حرجت من السينما وأنت تشعر بحماسة واستعداد لتحدي العا م؟ فعندما يحدث هذا. اكتب 


اسم الفيلم في كراسة خاصة بمكنك أن تسميها "الأزرار السلمية" وبعد ذلك بستة أشهر أو حي سنه 
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يمكنك استعارة الفيلم والحصول على نفس شعور الحماسة الذي شعرت به من قبل. بل إن معظم الأفلام 
الي تحفزنا تكون أفضل عندما نسمعها للمرة الثانية . 


فيإمكانك أن تتحكم في بيئتك أكثر بكثير ما تتوقع حيث تستطيع البدء في بربحة نفسك بوعي» لكي 
تضبع کر تر كيرا وتحفيزا . 


حاول أن تعرف لوحة تحكمك وتعلم كيف تضغط على أزرارك وكلما عرفت أكثر عن أسلوب 


مائة طريقة لتحفيز نفس ك-ستيف تشاندار 20 


(9)اكتب سجلا للأحداث الماضية 


إن إرهاقك ليس سببه هو ما تفعله وإنما ما لا تفعله فالمهام الى لا تنجزها تسبب لنا أكبر قدر ممكن من 
التعب . 


ومؤخراً كنت أقدم ندوة تحفيزية لإحدى شركات الخدمات وخلال إحدى الاستراحات جاءني رجل 


نحيف بدأ أنه في الستينات من العمر . 


وقال لي: "مشكلي هي أن لا أفي أي شيء ء فدائما ما أبدأ في أشياء ( هذا المشروع أو ذاك ) ولكنئ 


لآ أفى أي شوء أبدا وغالبا ما قل إلى شراء شىء آخر قبل أن أفى نما أنا فيه" 


ثم سألئ ما إذا كان بإمكان أن أعطيه بعض التأكيدات الى قد تعبر عن نظامه الإعتقادي » وقد أصاب 
في رؤيته للمشكلة على أنه مشكلة اعتقاديه » فحيث أنه لا يعتقد أنه منجز حيد فلذلك لم ينجز أي شيء 
ولهذا كان يريد كلمة أو عبارة سحرية يكررها على نفسه وتغسل دماغه وتحوله إلى شيء مختلف . 


وقد سألته: "هل تعتقد أن هذه المؤكدات هي ما تحتاحه » فإذا كان لزاماً عليك أن تتعلم استخدام 
الكمبيوتر هل بإمكانك أن تفعل هذا حلال الجلوس على سريرك » وتكرار الم ؤكدات التالية: "أعرف 
كيف استخدم الكمبيوتر » إن رائع في استخدام الكمبيوتر » إنئ ماهر في الكمبيوتر ." 


فاعترف لي أن المؤكدات لن يكون لما في الغالب تأثير على قدرته في استخدام الكمبيوتر . 


فقلت له: "إن أفضل وسيلة لتغيير نظامك الإعتقادي هي أن تغير الحقيقة المتعلقة بك » فنحن نصدق 
الحقيقة أسرع نما نصدق التأكيدات الزائفة » وحن تؤمن أنك منجز حيد فعليك أن تبدأ في إعداد سحل 
للأحداث الى أبحرتًا ." 
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وبالفعل » اتبع نصيحيّ بحماسة عظيمة » فاشترى كراسة وقي أعلى الصفحة الأولى كتب "الأشياء الي 
أنجزها" وكل يوم كان يقوم بتحديد أهداف صغيرة وينجزها بينما كان في الماضي عندما يقوم بكنس 
المشي الأمامي ويتركه قبل أن ينهيه حينما يسمع صوت الماتف » فأصبح الآن يسمع صوت الماتف 
وتركة دون رد حى يمكنه أبحاز المهمة ويسجلها في كراسته » وكلما زادت الأشياء الي يكتبها كلما 


ازدادت ثقته في نفسه في أنه صبح منجزا حقا ولديه كراسه تثبت ذلك . 


والآن انظر كيف أن اعتقاده الجديد سيدوم أكثر بكثير ما لو أنه حاول أن يفعل هذا من خلال المؤكدات 
> فقد كان بإمكانه أن يهمس لنفسه طوال الليل "إني منجز رائع" إلا أن الجانب الأعن من المخ سيعرف 
أنه ليس كذللق وسيقؤل:له"لا إنك لست ذلك :5 


فلا تقلق بشأن ما تعتقده في نفسك » وأبدأ في إعداد سجل يثبت أن بإمكانك أن تحفز نفسك حن تفعل 
كل ما تريده. 
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(10)رحب بما هو غير متوقع 


معظم الناس لا يرون أنفسهم على أنهم مبدعون » ولكننا جميعاً مبدعون معظم الناس يقولون: "إن إخي 


مبدعة » فهي ترسم" أو "أي مبدع فهو يغئٍ ويؤلف موسيقى" وننسى حقيقة أننا جميعا مبدعون . 


ومن الأسباب الى تجعلنا لا نرى ااا اف ما نربط بين الإبداع و"الأصالة" ولكن الحقيقة 


هي أن الإبداع لا رابط بينه وبين الأصالة وإنما يرتبط ارتباطاً تامأ بأن تكون غير متوقع أو غير معهود . 


فليس لزاماً أن تكون أصيلاً حي تكون مبدعاً وفي الواقع أحياناً ما يكون من المفيد أن تدرك أنه ليس 
هناك شخص يكون أصيلاً فيما يأق به» فحن "موزرات" قال أنه ل يكتب أبداً لحناً أصيلاً في حياته فكل 
ألحانه كانت ديحاً للألحان الفولكورية القدعة . 


وانظر إلى "ألفيز برسلى" فالناس اعتقدوا أنه كان أصيلاً حقاً غندما برز لأول مرة على الساحة وغم أنه 
لم يكن كذلك. ولكنه كان أول شخص أبيض يغيئ بحماسة. آنا أشكال أغاية فخا خالا فعضا 


مباشرا من الإيقاع الإفريقي الأمريكي » ومغي "البلوز" وهي موسيقى بيئة وحزينة مصدرها حنوب 
أمريكا وقد اعترف هو أن أسلوبه كله عبارة عن خليط من "ليتل ريتشارد" و جا ويلسون" و "حيمز 
بروان" والعديد من المغنين EK‏ ميدع دع د 


وعلى الرغم من أن "ألفيز" لم يكن أصيلاً فقد كان مبدعاً لأنه أتى تيم غر هرد 


فإذا رغبت في أن ترى نفسك مبدعاً فابدأ في غرس هذا في كل شيء تفعله» ويمكنك أن تبدأ بالتوصل إلى 
كل أنواع الحلول غير المعهودة للتحديات الي تلقيها الحياة في طريقك. 


مائة طريقة لتحفيز نفسك-ستيف تشاندار 23 


(11 )ابحث عن مفتاحك العمومي 


كنت دائما أشعر بأن جميع من حولي في الحياة قد زودوا - في وقت أو آخر من حياقهم - بكتب 
إرشادية عن وسائل الاستفادة من الحياة ولم أكن أنا - لسبب ما - موجود حينما تم توزيع هذه الكتب . 


وعندما كنت في منتصف الثلاثينات كنت لا أزال أعاني من نظرة تشاؤمية وعدم وجود حدس هدفي 
حينما عبرت عن إحباطي لأحد أصدقائي وهو الدكتور "مايك كيليبو" والذي أوصاني بقراءة أحد 
الكس .وح اذلك الین لم أكن آزمن خا بألة من السك أنديكوة هياك كاب خرن کف فيد من 
حياتك» وكان اسم الكتاب " المفتاح العمومي للثروة" للمؤلف "نابليون هيل" وقد ظل هذا الكتاب في 
مكتبي لفترة طويلة بعض الشيء ولم أؤمن قط بكتب التحفيز أو المساعدة الذاتية » اعتقدت أن هذه 
الكتب للأشخاص الضعفاء السذج وأخيراً اقتنعت بقراءة الكتاب من خلال كلمة ثروة الموحودة في 
العنوان فالثروة كانت إضافة لحياتي تحظى بالترحيب وربما كانت هي ما أحتاحه كي أكون سعيدا 
وأتخلص من مشاكلي . 


وما فعله الكتاب كان أكثر بكثير من جرد زيادة قدرت على الكسب ( وذلك بالرغم من أن دحلي 
تضاعف في أقل من سنه بفضل استخدام مبادئ هذا الكتاب ) قد أشعلت نصيحة "نابليون" بداحلي نارا 


کرت مار باق كلهم 


وسرعان ما أصبح لدي قدرة عرفت بعد ذلك أنها هي نفسها التحفيز الذات فبعد قراءة هذا الكتاب 
قرأت كل كتب "نابليون هيل" كما بدأت في شراء أشرطة التحفيز السمعية للاستماع إليها في سيار 
وعلى السرير عندما أذهب للنوم كل ليله » وأصبح كل ما تعلمته في المدرسة والجامعة والأسرة 
والأصدقاء عدي الفائدة واندبجحت دون أن أدري في عملية إعادة بناء تفكيري بشكل كامل » وفكرة وراء 
الأحرى إلى أن استطعت أن أستبدل نظرتي التهكمية والسلبية للحياة بنظرة متفائلة مليئة بالحيوية . 


إذن ما هو المفتاح العمومي للثروة؟ 
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يقول "نابليون" إن أعظم مفتاح عمومي للثروة ليس إلا الانضباط الذات اللازم لمساعدتك على التحكم 
الكامل والتام لعقلك ولتتذكر أنه من الأهمية القصوى أن يكون الشيء الوحيد الذي تتحكم فيه كما 
كاملاً هو موقفك الذهيئ أو العقلي . 


والتحكم الكامل في عقلي سيكون هو المغامرة ال ستستمر طوال الحياة ولكنها كانت مغامرة سعدت 
بالبدء فيها . 


وقد لا يكون كتاب هيل هو مفتاحك العمومي ولكين أعدك بأنك ستجد كتاباً إرشادياً عن كيفية تفعيل 
الحياة لو أنك واصلت البحث » وقد يكون لهذا الكتاب "قوة الآن" للمؤلف "لايكهارت تول" أو "القول 
الفصل في القوة" للمؤلف "تراسي حوس" أو "قلعة فرانكنشاين" للمؤلف "لكولين ديلون" أو "الأ ركان 
الستة لتقدير الذات" للمؤلف "نثالين براندين" » فكل هذه الكتب قد أدت إلى إحداث التحول الأولي 
بالنسبة لي وارتقت بي في سلم التحفيز كما أن مفتاحك قد يأ من الأدب الروحي الذي تختاره أن 
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(12)ضع مكتبتك على عجلات 


إن واحداً من أعظم فرص التحفيز اليومي يكمن في أسلوبك في استغلال وقت القيادة . 


فلم يعد هناك أي عذر في اعتبار الوقت الذي تقضيه في السيارة وقت كبت يبعث على الإحباط » أو أنه 
وقت غير محفز فمع هذا التعدد الحائل في الشرائط السمعية والاسطوانات أصبح بإمكانك أن تستخدم 
وقتك أثناء الطريق كي تتعلم وتحفز نفسك في نفس الوقت . 


وعندما تستخدم وقتك في السيارة جرد الاستماع إلى الموسيقى الصاحبة أو في لحنة المرور فإنك بذالك 
تقوض إطارك العقلي بل وأيضاً فإن الاستماع لفترة طويلة من الوقت إلى البرامج الإخبارية المثيرة تجعلنا 


نكون صورة مشوهه للحياة . 


فالبرامج الجديدة اليوم لها هدف واحد وهو أن تصدم المستمع أو تثير فيه الحزن وهذا تبح هذه البرامج 
عن أكثر القصص ابتذالا ورعبا في الولاية أو الدولة وتحدها بالفعل . 


وقد عايشت هذا بنفسي حينما كنت أعمل لدى إحدى الصحف اليومية » فقد رأيت مدى الرعب الذي 
يكون عليه قسم الأخبار المحلية عندما لا تكون هناك جرائم قتل أو اغتصاب في يوم ما » ورأيتهم وهم 
يبحثون في القصص المرسلة تلغرافياً بحثاً عن حبر من ولاية أخرى يمكن أن يكون الرعب بحيث ينقذ 
الصفحة الأولى فإذا لم يكن هناك إغراق فإغهم سيتقبلون على مضض شيئاً قريباً منه . 


وليس هناك شيء في هذا فليس هذا الأمر أمرا لا أخلاقيا إذ إنه يغذى فهم العلاقة للأخبار السيئة فهو 


بالضبط ما يريده الناس أي ان في أحد جوانبه حدمه مقدمة للناس . 


ولكن هذا الأمر يصل إلى أقصى درحات الضرر عندما يصدق المستمع العادي لمذياع السيارة أن كل 
هذه الأخبار السيئة هي انعكاس حقيقي وعادل لما يحدث في العالم » وهذه ليست هي الحقيقة ونما هي 
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أخبار اختيرت عن قصد لتغذية البرامج بالإثارة وحعل الناس يستمرون في الاستماع فهي أخبار المقصود 
ا ب اشرق اذلف لأن ا ا ن اكد شاه وهذاما دة افون 


كنا وسنت وا اا ارق ها دهاع يك أك اقم الد جنا عت لذ تسا 

مرة واحدة فقط فإذا سقطت طائرة بمكنك أن تستمع لمدة أسبوع كامل لأخبار قيام المحققين بجمع حطام 
الطائرة وبكاء عائلات أمام الميكروفون وأسبوع آخر تسمع للكلمات الأخيرة الي نطق جا الطيارون واليّ 
وحدت في الصندوق الأسود . 


وأثناء هذا وقي غمرة اهتمامنا بامحطات الإخبارية نسمع لأخبار الطائرة فمازال الأمان الجوي أفضل من 
ذي قبل فهناك ملايين الطائرات تقلع وقبط يومياً دون حوادث وهناك تناقص مستمر كل عام في وفيات 
الطائرات بسبب التحسن المستمر في تكنولوجيا تأمين الرحلات الجوية ولكن هل هذا حبر ؟ لا؛ فإنئ 
أرى عن قرب ما فعلته هذه الأشياء الى تسمى بالأخبار في نفوسنا فالإضطراب البسيط في الجو يجعل 
المسافر الذي يجلس بجواري تححظ عيناه» ويسمك في رعب بذراعي وهكذا أصبح لهذه البربحة السابية 
لأذهاننا أثر هائل علينا . 


فإذا تمتعنا بالانتقامية في أسلوب برجحة أذهاننا أثناء القيادة » فإننا سنحقق تقدمين مثيرين في ناحيتين 
مهمتين هما المعرفة والتحفيز فهناك الآن مئات من سلاسل الكتب السمعية عن التحفيز الذاتي وكيفية 
استخدام الإنترنت وعن الصحة وتحديد الأهداف وعن كافة الموضوعات المهمة الي نحتاج للتفكير فيها 
إذا أردنا أن نتطور . 

وقد قال "إيبميرسون" ذات مرة: "إننا تتحول إلى ما نفكر فيه طوال اليوم" وقد معت هذه الجملة للمرة 
الأولى منذ عام مضى عندما كنت أقود سيار وأنا استمع إلى برنامج معي "لأيرل نانيتجيل" فإذا تركنا 
ها "لكيه الاد أو | طا ت الكثارة الاذاعية ا فقن ذا قدو كيرا من کا 2 


والكثير من الناس اليوم يقودون لفترة طويلة وقد قدر أنه من خلال الكتب السمعية التحفيزية والتعليمية 
يمكن لقائدي السيارات أن يحصلوا على ما يوازي ما يعطى بأحد الفصول الدراسية في الجامعة خلال 
ثلاث أشهر للقيادة وقي معظم المكاتب هناك مساحات كبيرة مخصصة للكتب السمعية وعلى مواقع بيع 
الكتب على الإنترنت يمكنك أن تحد أفضل وأحدث الكتب السمعية . 
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هل كل برامج التحفيز فعالة ؟ لا؛ فمنها ما لا يحفزك بالمرة ولذلك من الأفضل أن نقرأ آراء العملاء على 


الارن قبل شراء أي برنامج ”معي . 


ومع هذا فهناك أوقات كثيرة كان لشرائط التحفيز السمعية - الي أقوم بتشغيلها في سيارت - أثر ايجابي 
على إطاري العقلي وقدرق على الحياة والعمل بحماسة . 


وهناك لحظة تعلق في ذهيئ أكثر من غيرها على الرغم من كثرتا » فقد كنت ذات مرة أقود سيار 
منيها إن لطن السيهرة الكاذنيكية اليه وان" "كين قاو LE‏ نورق ايه E‏ طريلة 
ومثيرة عن عدم ربط السعادة بأي شيء مادي موحود في المستقبل قال "وين" :"ليس هناك طريق إلى 
السعادة فالسعادة هي نفسها الطريق ." 


وهذه الفكرة ترسخحت في ذهي ولم تبرحه بعد ذلك » وليس "وين" هو من جاء بمذه الفكرة ولكن تقديعه 
اللطيف المفعم بالبهجة الصافية » والخالي من التكلف غيرني حيث لم يغيرني أي بجحلد قديم عن الحكمة » 
وهذه الحكمة هى إحدى مميزات أسلوب التعلم السمعي : إا تحاكي تحربة حميمة للغاية بين شخصين . 
وهناك الكثير من ا محفزين غيرت شرائطهم حياتي وسوف تحد أنت محفزك المفضل ومن بين من أفضلهم 
آنا " وين داير » ماريان ويليامسون » باريرا شيمر » توم بيترز ناثانيال براندين ايريل ناينجيل » الان واتس 


» انتوني روبنسون " 


فلن رورا أن تخسيضن وكا للذهات للقرلؤة ى الكةة انس الكية قات بالفع تقوه وانحدة: 
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( 13 )خطط لعملك بدقة 


قد يعتقد البعض أننا مكتعبون ب***** الذي لا يمكن معه البدء في دورة جديدة من التحفيز الذاي أو 
أننا غاضبون ب***** الذي يمنعنا من هذا أو أننا منزعجون للغاية من بعض المشاكل . 

ولكن "نابليون هيل" يصر على أن هذا هو أفضل وقت تتعلم فيه قاعدة من أكثر قواعد الحياة روعة : 
( إن أفضل قاعدة للتغلب على الأحزان والصدمات هى تحويل هذه الإحباطات العاطفية من خلال 
التخطيط الواضح والدقيق للعمل ) وهذه قاعدة لا مثيل لما . 


فبمجرد أن تتضح لك صورة ما تريده يكون التخطيط الدقيق للعمل هو الخطوة التالية على الطريق » 
فبهذا التخطيط يصبح لديك حسّ هدق وبدونه نعاني من نوع غريب من قصور المدف فلا نعرف ماذا 


نريد ولا ماذا نستطيع . 


وعندما كنت أعمل كمعلم تدريب بإحدى شركات إدارة الوقت منذ عدة سنوات كنا نعلم من يعملون 
في محال الأعمال كيف يستفيدون الإستفادة القصوى من وقت العمل » والفكرة الأساسية للتدريب 


ومع هذا بحد أن معظمنا يشعر أنه ليس لدية وقت لساعة لتخطيط هذه » فنشغل أنفسنا بالتخلص من 
مشاكل الأمس ( واليّ نتحت عن قصور التخطيط ) وح الآن لا ندرك أن ساعة التخطيط هي أكثر 
الساعات إنتاحاً » وبدلاً من هذا ندور بلاوعي في محل العمل » وتأحذ في معالحة الأزمات » ومعظمها 
أيضاً يأ نتيجة عدم التخطيط . 
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فالإحتماع الذي يتم التخطيط له بعناية يمكن ان يستغرق ثلث الوقت الذي سيستغرقة اجتماع بدون 


تخطيط واليوم الذي يتم التخطيط له بعناية يأحذ ثلث الوقت الذي يستغرقة يوم مفتوح دون تخطيط . 


ويقوم صديقى "كيرك نيلسون" بإدارة مجموعة كبيرة من موظفى المبيعات بإحدى الحطات الإذاعية وقد 
کان ښجحاحه اتا إلى أن اكتشف مبدأ التخطيط الدقيق للعمل والآن أصبح يقضي ساعتين كل أسبوع 
على جهاز الكمبيوتر للتخطيط للإسبوع المقبل . 


ويقول "لقد أحدث هذا فرقاً كبيراً في حياتّ فلم أعد أحصل فقط على ثلاثة أضعاف ما كنت أؤدية من 


سيحفزك على أن تفعل أكثر وتقلق أقل. 
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(14 )اجعل أفكارك تثب 


لو أنك دربت أو عملت من قبل مع أطفال يلعبون كرة السلة ستعرف أن معظمهم يلون إلى إلقاء الكرة 
بيد واحدة واليّ تتصل بالذراع الغالب . 


وضدما تفاهت قاذ يقل هذا فقن تأده اا وتقول له "إنك تلعب داتما بيد واخدة عا سيل الأهر 
على المدافع وهذا ما يقلل من الاختبارات أمامك. عليك أن تلعب باليد الأخرى أيضا بحيث لا يعرف 


المدافع أي طريق ستذهب ." 
هنا يقول الطفل: "لا أستطيع". فتبتسم قائلا له: "ماذا تعيٰ بأنك لا تستطيع ."! 


ثم يوضح لك الطفل أنه عندما يلقي الكرة بيده الضعيفة تطيش الكرة في جميع أنحاء المكان ولذلك فهو 
يرى أنه لا يستطيع . 


فتقول له "القضية ليست في أن لا تستطيع وإنما في أنك لم تفعل هذا من قبل ." 


ثم تشرح له أن يده الأحرى يمكن أن تلقي الكرة كاليد الثانية لو كانت لديه الرغبة في التدريب على هذا 
فالمسألة هي القيام .مما يكفي من التدريب على إلقاء الكرة وهي عبارة عن تكوين بسيط لعادة وبعد 
التدريب الكافي على إلقاء الكرة بيده الأحرى سيدرك الطفل أنك محق . 


ونفس هذا المبدأ ينطبق على إعادة بربحة عادات التفكير القوية لدينا. فإذا كانت عادة التفكير القوية يغلب 


عليها التشاؤم » فما علينا إلا أن نلقي باليد الأحرى فكر في أفكار متفائلة أكثر وأكثر حن يصبح هذا 
الأمن طبينيا فياك 
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ولو أن اكوا سألئ ( قبل أن أبدأ رحلي إلى التحفيز الذاتي مع "نابليون هيل" ) لماذا لم أحاول أن أكون 
أكثر تفاؤلاً وتطلعاً لقلت له: "لا أستطيع » ليس أنا من يفعل هذا ولا أعرف حي كيف أفعل هذا ولكن 
الإجابة الأكثر دقة كانت ستكون" لم أحاول هذا . 


فالتفكير كإلقاء كرة السلة فمن ناحية يمكنيئ أن أفكر بشكل متشائم وأشكل هذه الناحية لدي ( فالأمر 
لا يتعدى محرد الإلقاء المستمر لمثل هذه الأفكار المتشائمة ) » ومن الناحية الأخرى يمكنين أن أفكر بشكل 
متفائل - فكرة في كل مرة - وأشكل هذه العادة لدي فالتحفيز الذاي يعن بحجم التحكم الذي تريده 

على إطارك العقلي . 


وقد قرأت ذات مرة أن لدينا ما يزيد عن 45 ألف فكرة في اليوم » ولا حكني أن أضمن دقة هذا الرقم 
وحاصة أنئ أعرف أشخاصا لا تريد أفكارهم عن تسع أو عشر أفكار » ومع هذا فلو صح أن لدينا 45 
ألف فكرة لا اتضح لك حجم الصبر الذي ينبغي أن نتحلى عند تغيير عادة التفكير التشاؤمي . 


فنمط التفكير العام لن يتغير بعد عدد قليل من الوثبات الإيجابية للمخ » فلو كنت متشائماً فإن هذا يعني 
أن عقلك تم بربحته بشكل هائل في هذا الاتحاه ولكن لن تأحذ وقناً طويلاً لخلق نمط وحيث أن متشائم 
سابق يمكني أن أقول لك إن هذا يحدث حقاً وهو إن كان بطيئاً ولكنه أكيد » فسوف تتغير فكرة في كل 


مرة. 


فإذا استطعت إلقاء الكرة بأسلوب ما بمكنك أن تلقيها بأسلوب آخر. 
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( 15 )أشعل الديناميت الكسلان 


كان "هينري فورد" دائماً يوضح لزملائه أنه ليس هناك مهمة لا يستطيعون القيام يما لو كانت لديهم 
الرغبة في تفصيل هذه المهمة إلى أجزاء صغيرة . 


وإذا فصلت مهمة ما تذكر أن تسمح لنفسك بالقيام بالخطوة الأولى بالتصوير البطيء بعض الشيء › وما 
عليك إلا القيام بسهولة وبطء وذلك لأنه ليس المهم قدر سرعتك في القيام بالمهمة ولكن المهم أن نقوم 
بما . 


ومعظم مهامنا الصعبة تبدوا للوهلة الأولى أنها لن تُنجز فبمجرد التفكير بالقيام يما كاملة.بمستوى عال من 
الطاقة كثيراً ما يكون منفراً بالدرحة الي لا تخلق أي حافز على العمل . 


ومن الطرق الحيدة لغرس التحفيز لديك أن تعمل كما لو كنت أكثر أهل الأرض كسلا ( ولم يكن هذا 
عملا صعباً بالنسبة لي! ) فعندما تتقبل أنك سوف تقوم بالمهمة بأسلوب بطئ وكسول لن يكون هناك 

أي قلق أو حوف من بدء المهمة » وني واقع الأمر فإنك قد تستمتع بالدحول في هذه المهمة كما لو قمت 
بفيلم كوهيدي بالعضوير البطيء وقتساب دال العمل كما لو كنت شخصاً مضفوع من الماء. 


فعندما تبدأ التفكير في فعل شىء صعب أو غامر فستعرف تمام المعرفة بشدة كيف أنك لا تريد فعل هذا 
الشىء على الإطلاق. وبعبارة أخرى فإن الصورة العقلية الى لديك عن هذا التضساط وغن القيام به سريعا 


وبشكل قوي ليس بالصورة السعيدة ما يجعلك تفكر في طرق لتجنب القيام بالمهمة كلها . 


أما فكرة البدء ببطء فهي فكرة سهلة وأداء المهمة ببطء سوف يسمح لك البدء فيها بالفعل ويهذا يتم 
إنحازها . 
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وما يحدث أيضاً عندما تنساب في المشروع ببطء هو أن السرعة غالبا ما تستحوذ عليك دون قصد منك 
> كما أن الإيقاع الطبيعي داخلك سوف يجعلك تنجح مع ما تقوم به وسوف تندهش من سرعة توقف 
العقل الواعى عن إتاحة الفرصة لقيامك بتصرف ما وهنا يقوم العقل الباطن بإمدادك بالطاقة بشكل 


ميسب ور . 


ولذلك تمهل » ابدأ بكسل وسرعان ما ستأحذ مهامك الإيقاع البطيء ولكنه مستمر تماما كإيقاع تلك 
الأغنية الي تبعث على النوم » وال غناها "بول ماك كارتيئ" واسم الأغنية "الديناميت الكسلان" 
فالديناميت يعيش داخلك فلا تتعجل في إشعاله فهو يشتعل كعود كبريت يتم إشعاله ببطء. 


مائة طريقة لتحفيز نفس ك-ستيف تشاندار 34 


( 16 )اختر القلة السعيدة 


تحنب بلباقة الأصدقاء الذين لا يساندون التغيير في حياتك . 


فسوف تحد أصدقاء لا يؤيدون هذا التغيير وكل تغيير تقوم به سوف يثير فيهم الغيرة والخوف » وسوف 
يرون التحفيز الجديد و كأنه اام لعدم وجوده لديهم وشيئاً فشيثاً سوف يعيدونك إلى ما كنت عليه من 


قبل فاحذر من الأصدقاء وأفراد العائلة الذين يفعلون هذا فهم لا يعرفون ما يفعلون . 


فالناس الذين تقضي معهم الوقت سوف يغيرون حياتك بشكل أو بآخر فإذا ارتبطت بأناس متشائمين 

فسوف يجرونك معهم وإذا ارتبطت بأشخاص يدعمونك في ما أنت عليه من سعادة وبحاح فسوف تأحذ 
بزمام المبادرة في طريق النجاح والسعادة » وخلال اليوم يكون لدينا اختبارات عديدة تتعلق عن سنكون 
معه ونتحدث إليه فلا تقتصر على الذهاب إلى المقهى والمشاركة في الثرثرة والقيل والقال السلبي لأن هذه 
هي اللعبة الوحيدة الموحودة فهذا سوف يستنفذ طاقتك ويخنق تفاؤلك فمعظمنا يعرف من الذي يتفاءل 


ومن الذي يتشاءم فليس هناك شيء في أن تبدأ في زيادة الحرص حول من تعطيه وقتك . 


وقي كتابه الملهم "الشفاء التلقائي" ينصح "اندر ويل" قائلاً: ضع قائمة بالأصدقاء والمعارف الذين تشعر 


في صحبتهم .عزيد من النشاط والسعادة والتفاؤل. اخحتر واحداً تقضي معه بعض الوقت هذا الأسبوع ." 


وعندما نتتحدث مع شخص متشائم فعادة ما تختفي الإمكانيات والفرص » حيث يسيطر على الحوار حس 
حبري مثير للاكتئاب بعض الشيء ولن يكون هناك أي أفكار حديدة أو دعابة مبدعة . 


وقد قال الرئيس "كالفين كوليدج" : "المتشائمون لا يبدعون ." 


وعلى الجانب الآخر جحد أن الحماسة للحياة تنتشر بين الأفراد كالعدوى وعندما نتحدث مع شخص 
متفائل فهذا عادة ما يجعلنا نتفتح أكثر بحث نرى المزيد والمزيد من إمكانيات الحياة . 
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وذات مرة قال "ا معاد الو كب براقا فسالل EEE‏ السلطة وإنما سأرغب في 
ذلك الحس العميق بالممكن في تلك العين الدائمة التوهج والشباب الذي يرى أن كل شيء ممكن فقد 
يخيب أملك في البحث عن السعادة أما الإمكانية فلا" 
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( 17 )تعلم أن تعلب دورا 


إن مستقبلك لا يتحدد من خلال شخصيتك » بل إن شخصيتك لا تتحدد من خلال شخصيتك » فليس 
هناك شفرة جينية داحلك تحدد من ستكون » وإنما أنت المفكر الذي تحدد من ستكون » فأسلوب 
تصرفك هو من ستصبح وهناك طريقة أخرى لفهم هذا تحدها في الأفكار التالية المترابطة من "رحلة نحم" 
للمؤلف "ليؤنارد يموع" لقد كان ل "سبوك" اثر كبير علي فأنا اليوم أشبه "سبوك" أكدر نما كنت علية 
عندما ابتدأت في أداء هذا الدور عام 1965 بحيث إنك لا تستطيع التعرف علي وأنا هنا لا أتكلم عن 
المظهر وإنما عن العمليات الفكرية وقد تعلمت من خلال أدائي هذا الدور الكثير عن التفكير العقلي 
المنطقي الذي أعاد تشكيل حيات . 


وعندما تتمثل الشخصية الى تريد أن تلعبها فسوف تحصل على الطاقة والإلهام . 


ومنذ عدى سنوات تلقيت دورة في التمثيل وذلك لأني اعتقدت أفها ستساعدن في التعامل مع رهبة 
السرح الى كانت تسبظر عل" ولكتئ تعلمت شيعا أهم من جرد الات راء رامدو ء عند مواحهة 
الدمهور فقد تعلمت أن عواطفي أدوات أستخدمها وليست قوة شيطانية تعلمت أن عواطفي شيء يخضع 
لي أستخدمها وأغيرها وقتما أريد . 


وعلى الرغم من أنينٍ قرأت كثيراً أن أفكارنا المدروسة تتحكم في عواطفنا وأن المشاعر كلها ناتحة عما 
نفكر فيه ولكنيئ ل أثق أبداً في واقعية هذا المبدأ وذلك لأنئ أشعر دائماً بأنه واقعي وبالنسبة لي كانت 


العواطف شيئاً قوياً للغاية يستطيع أن يتحكم في تفكيري ويفسد يومياً جيداً أو علاقة جيدة . 


واستلزم الأمر الاستعانة.بمدرس تمثيل عظيم "حودي رولينجز" وجاهدة طويلة في أداء المشاهد الصعبة إلى 
أن أتضح لي أن العواطف يمكن أن تكون تحت السيطرة الكاملة لعقلي واكتشفت أن بإمكاني أن أحفز 
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نفسي من خلال التفكير في أنئ شخص متحفز والتصرف بناءاً على هذا التفكير كما يمكنيئ أن أكون 


ونحن إنما نحب الممثلين العظماء لأننا نشعر بأنهم الشخصيات الي يلعبونها والممثل الضعيف هو الذي لا 
يستطيع أن يكون "دورة" » ولذلك لا يقنعنا بأنه شخصيته حقيقية ومثل هذا الممثل فزأ به ونراه مغلا 
فاشلاً. 


ومع هذا لا ندرك أن نفس هذه الفرص في الحياة تفوتنا عندما لا نستطيع أن نكون الشخص الذي نريده 


و او دارو را قن و امتكوو عونا ناوه الخ 
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(18)لا تفعل شيئا ... بل اجلس هناك 


احلس مع نفسك وحيد ( قصده مش أنا ) ومسترحي تماما لفترة طويلة لا تقم بتشغيل الموسيقى أو 
التلفزيون وإنما كن مع نفسك » راقب ما يحدث اشعر بانتمائك للصمت لاحظ الأفكار الى ستبداً في 
الظهور لاحظ علاقتك مع نفسك وقد أصبحت أفضل وألطف وأكثر راحة . 


التحفيز ففي ظل حياة اليوم الى تتسم بالحضارة والتفاعل والمعلومات الغزيرة فإنك إما أن تعيش حلمك 
أو تعيش حلم غيرك وإذا لم تعط حلمك الزمان والمكان اللذين يحتاحهما حن يتحقق فسوف تقضي 
أفضل وقت في حياتك في مساعدة الآخرين على تحقيق أحلامهم . 


يقول "يليس باسكال" : "كل مشاكل الإنسان تنبع من عدم قدرته على الجلوس .عفرده في حجرة يكتنفها 
الهدوء لفترة زمنيه ." 


ولتلاحظ أنه لم يقل بعض مشاكل الإنسان وإنما "كل .!" 
وأثناء إلقاء ندواني عن التحفيز » أحياناً ما يسألئ سائل ما السبب في أن لا أتوصل إلى أفضل أفكاري 
إل عندنا عل هاما 9 1! 


وعادة ما أسأل مثل هذا الشخص "ما هي الأوقات الأحرى في اليوم الي تكون فيها وحدك دون أي 


352 ت؟ " 


وإذا كان أنينا فشتكن اجا "زه للا لس وه أبذا ٠٠‏ 
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وهكذا فإن الأفكار العظيمة تأتينا ونحن تحت "الدّش" ر( الدّش لا يروح بالك على الستلايت ) حيث أنه 
الفترة الوحيدة في اليوم الي نكون فيها وحدنا تماما » فلا تلفزيون ولا سينما ولا ازدحام مروري ولا 


مذياع ولا أسره ولا شيء يشتت عقلنا عن أن يتحدث مع نفسه . 
يقول "بلاتو" التفكير هو حديث الروح مع نفسها. 


والناس تخاف أن تموت من الملل أو الخوف لو أنهم ظلوا لوحدهم لأي فتره من الوقت والبعض أصبح 


مدمنا للتشتت حت أنه يعتبر الجلوس مع نفسه وكأنه حلوس قي زنزانة حامدة بلا حواس . 


والحقيقة أن الحافز الحقيقي الوحيد الذي نشعر به دائماً هو الحافز الذاتي الذي ينبع من داخلنا وعندما 
نكون وحدنا مع أنفسنا فإن هذا أفضل ينحنا أفكاراً محفزة وذلك إذا واصلنا هذه العملية لوقت كاف . 


وأفضل طريقه للفهم الواقعي للعالم هي أن تنحى نفسك منه . 


والإنتروبيا النفسية - وهو التأرحح بين السأم والقلق - وإنما تحدث عندما تربك نفسك بقدر هائل من 
المثيرات » وعندما تكون مشغولاً بشكل دائم رکا ی الكلذم عبر هات الجوال وحارج البيت طوال 
البو دوت اذاه وكا الال فنك اا من عك خاس سيطرا ار باك 


والعلاج بسيط وسهل وذلك من خلال عملية لا تعقيد فيها . 
ون فار كانكا" لوس هروا ا شو او اا عن المأندة و ی أو 9 سكيم 
فقط انتظر أو حي لا تنتظر إلزم الصمت الكامل والعزلة وسوف يقدم العام نفسه إليك حي تكشف 


ووو إن أنه ليش له ار ار وه فك راغا 


ا ل مدو يل ار ها 
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(19 )استخدم كيماويات المخ 


هناك عقاقير يمكنك استخدامها في تحفيز نفسك » ولست أتحدث هنا عن الإمفتبامين » أو الكو كائين 
النقي ( وهو شكل قاتل من لعبة الأطفال .( 


روزا ميج كاك ناسو ااا اا ارو ن جك وات فاا مي 
أو تغئ أو ترقص أو تحري أو تحتضن شخصا ما » فعندما تكون مستمتعا تتغير كيمياء جسمك وتحصل 


مروعة عن حياته في معسكرات الاعتقال النازية وكيف كان بعض المعتقلين يخلقون لأنفسهم عوالم في 
أذهائهم وقد يبدوا هذا غير معقول ولكن الشخص الخيالي بحق يمكنه أن يصل إلى إبداعه الكيميائي 
الداحلى في وحدة السجن . 


فلا تستمر في محاولة الخروج حارج نفسك باحثاً عن شيء ممتع فلن تحد هذه المتعة في أي مكان لأا 
داك رة ا جا ق جار الطاقة لدياك سارف اقب وال فعا تهنا فك أن د 
المتعة . 


وهذا أحد محترفي لعبة كرة القدم ينصح بالنظر إلى أي شيء تفعله باعتباره تسليه ومتعة . 


فالأشخاص الذين يحصلون على النشوة من خلال تناول ال****** غالبا ما يجدون أنهم يستطيعون 
الضحك على أي شيء » ومشكلتهم هي أنهم يعتقدون أن هذا النوع من المتعة مرتبط بال_****** 
والأمر ليس كذالك فإمكانية المتعة كانت بالفعل داخلهم وكل ما فعلته ال****** أنها فتحت لهم 
الطريق نحوها لكن بشكل صناعي ولكن النشوة ال يحصل عليها المرء لا تتفق أبداً مع الثمن النفسي 


والبدئ الذي يدفعه الإنسان من حراء تناول هذه العقاقير » ( وكنت أتمئ لو أنئ اهتديت هذه الحقيقة 
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دون تحربة » ولكن ما أقوله عن تحربة ) »والثمن الذي يدفعه متناول العقاقير هو نفسه حيث ينال هذا من 
تقديرهم لذاقم لأنهم لم يخلقوا المتعة الى هم فيها فهم يعتقدون أن العقار هو المسبب لما وكلما تمادوا في 
استخدام هذه العقاقير زاد لديهم حنون الاضطهاد والاحتقار الذاتيي وسرعان ما يبدءون في تناول هذه 
العقاقير لا لشيء إلا ليشعروا أَمُم ARO‏ الاضطهاد والاحتقار الذاتيّ . 


وهذا "وليام باروفر" أحد المدمنين السابقين ومؤلف كتاب "الغذاء الصريح" وقد اكتشف "وليام" بعد 
شفائه من الإدمان شيئاً مضحكا وذلك بالرغم من قسوته . 


يقول "وليام" ليس هناك شعور يمكن أن تحصل عليه من العقاقير ولا تستطيع الحصول عليه بدوها . 


فلتازم نفسك بأن تحصل على النشوة الطبيعية الي تحتاج إليها كي تبقى متحفزاً » ابد بمعرفة ما هو التأثير 


شخص ما أو إنحاز شىء ما . 
ثم ادعم تحاربك بأن تخبر نفسك بأنك مهتم بفعل أي شيء ليس فيه متعة فإن لم تستطع أن تحد المتعة في 


وو ها شرا فاطق غو ا كل هدي انمه ج فاك يمعي أ ميمه اعا هاه فج 
خلا لمشكلة ال لدان 
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(20 )دع المدرسة الثانوية نهائيا 


يشعر معظمنا بأنه مقيد بالمدرسة الثانوية للأبد » وأن ما كان يحدث بالمدرسة الثانوية لا يمكن الخلاص 


منه أبدا. 


فقبل أن ندخل المدرسة الثانوية » وقي أثناء طفولتنا المبكرة » حيث لا توجد هموم كنا حالمين مبدعين 
بملؤنا شعور غامر بالحيوية والفضول . 


أما في المدرسة الثانوية فهناك شيء ما تحول تحولا تاما فللمرة الأولى في حياتنا نبدأ في الشعور بالخوف من 
وحهة نظر الآخرين فينا » وفجأة تتحول رسالتنا في الحياة أن لا نخر ج فنخاف من أن نبدوا على غير ما 
يرام ولذلك نعمد إلى عدم المخاطرة . 

ولق ألمي اا عا عدف لأحد أصدقائي يسمى "ريتشارد شؤوز" عندما كنا في المدرسة الثانوية ( وقد 
أصبح الآن مصورا فوتوغرافيا معروفا ) فقد كنت أنا و "ريتشارد" عائدين من المدرسة وفجأة توقف 
شنار د وقد شيل وة عا فنظرت إليه لأسأله ما الأمر » واعتقدت وقتها أنه كان على وشك أن 
يصاب بنوبة مرضية فما كان منه إلا أن أشار إلى سرواله ودون أن ينطق بكله أوضح لي أن الحزام حرج 
عن إحدى فتحات السروال .! 


ثم قال في النهاية "لقد قضيت اليوم كله على هذا الوضع" وكان من المستحيل بالنسبة له أن يقدر وجهة 
نظر الجميع فيه من مروا به ورأوه على هذه الحال » والضرر الذي أحدثه هذا بسمعته رما كان خارج 


نطاق الإصلاح . 


هكذا كانت المدرسة الثانوية . 
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والآن عندما أقدم ندوات عن التحفيز أحب الأوقات الي أتلقى فيها الأسئلة من الجمهور ولكن كثيراً ما 
أرى تلك النظرات الخجولة المراهقة الى يكسوها الأ م على أوجه الناس حينما يفكرون في المخاطرة 
بطرح سؤال أمام الجميع » وعادة ما تبدأ ق المدرسة الثانوية ولكنها قد تتم طوال ا حياة . 


لقد حان الوقت لأن تعي ما تفعل وتترك حياة المدرسة الثانوية » حان الوقت للعودة لتلك الأيام الي 


سبقت المدرسة الثانوية حيث الإبداع البريء والحرأة الاجتماعية والاعتقاد على تلك الذات . 


والشيء بالشيء يذكر فقد توصلت في النهاية إلى أسلوب للتعامل مع لحظات الصمت الذي يخيم على 
حجرة الندوة عندما أطلب من الحضور طرح أسئلة » حيث أذهب إلى السبورة وأرسم خمس دوائر ثم 
أقول للحضور إن عادة في ندواي "إذا لم يكن هناك أية أسئلة في هذا الوقت فسوف نأحذ فتره راحة" 
والناس عادة ما يكون لديها الرغبة في الراحة » ولذلك لا يكون لديهم الرغبة والحافز لطرح الأسئلة › 
ولكن هذه الأسئلة أكثر جزء في الندورة يشعرى بالمتعة ولهذا احترعت اللعبة الآتية. بعد خمسة أسئلة 
سوف نأحذ راحة » والآن أحد أن الحضور يحثون بعضهم البعض على طرح الأسئلة »بحيث يعيش موعد 
الراحة سريعاً » وعلى الرغم من أن هذا الأسلوب هو اسلوب اصطناعي ممتع لبدء الحوار الذي أنشده فإن 
كل ما يفعله هذا الأسلوب هو أنه يزيل الضغط الذي يحس به المرء عند رغبته في طرح سؤال كما أنه 
يأحذ ا مكنا ر كين بعيدا عن المدرمة الثانوية:, 


ومعظم الناس لا يد ركون سهولة خلق ال حرأة الاحتماعية الى يريدوفا في أنفسهم ولذلك يعيشون كما لو 
تشكيل حياتهم بناءا على ما يعتقده الآخرون فيهم وهذه هي حياة المراهقين » فهل تريد حياة مثل هذه؟ . 


ومع هذا فبإمكانك أن تتخلص من هذه العقلية وأن تحفز نفسك بنفسك دون الاعتماد على آراء الآخرين 
» وكل ما يحتاحه الأمر هو سؤال بسيط تسأله كما سأله "إعيرسون" لماذا تعتمد مشاعري على الأفكار 


الموجودة في رأس شخص آخر ؟؟؟. 
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( 21 )تعلم أن تفقد هدك 
بإمكانك أن تكون ذاتا لا متم كثيراً برأي الآخرين ويإمكانك أن تحفز نفسك عندما تطرح ورائك ذلك 
الخجل المؤ لم الباقي معك منذ المدرسة الثانوية . 


وحيث أن لدينا ميلاً للتمادي في اتجحاه ابحبن والتردد فرعا كان من المفيد - كنوع من العلاج المكثف - 
أن تتبئ الأوامر الذاتية الآتية : 

أظهر بشكل سيء » خاطر » افقد ماء وحهك » كن نفسك » أشرك نفسك مع الآخرين » انفتح » كن 
عرضاً للانتقاد » كن إنساناً » دع منطقة راحتك » كن أمينا » عايش الخوف » افعل هذا بأي شكل . 


يقول الممثل " دين اوبر حونواز" هات رجحل بخاف من أن يبدوا بشكل سيء أعطيك رحل يمكنك أن 
هزمه دائما . 


وكان المرة الأولى الى أتحدث فيها مع المؤلفة المعالحة النفسية "ديفران براندين" عبر الماتف ووافقت على 
أن تساعدن على بناء ثقي بنفسي ونموي الذات وم بحعض وقت طويل وأنا أحاورها عبر الهاتف حي 
سألتئي عن صو . 


فقالت بنغمة فضولية إنئ أهتم جداً بصوتك . 
فطلبت منها أن تشرح لي ذلك آملاً في أن يكون لديها الاستعداد لامتداح صو . 
الك ل :سينا اهوت سيا فيه له را رآ لأساول غ لهت هداز 


وقي غمرة شعوري بالحرج لا لم أحد ما أقوله. وكان هذا الحوار قبل أن أصبح متحدثاً محترفاً لفترة طويلة 
وقبل أن أتلقى أية دروس تمثيل وقبل أن أتعلم أن أغين في سيار لفترة طويلة ومع هذا فقد كان ينتابئئ 
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من البؤس . 


والحقيقة أنيي كنت خلال هذه الفترة في حياتي أعيش في رعب فلم تكن أموري المادية تسير على ما يرام 
وكانت أسري تعاني من مشاكل صحية خطيرة وانتابي شعور بسيط بالانتحار ذلك الشعور الذي 
يصاحب زيادة الإحساس لدى الفرد بأنه لا حول له ولا قوة أمام مشاكلة ( والآن أعتقد أن من الطرق 
الي من حلالها يخفي كثير من الناس مخاوفهم إلى أن يلبوا قناع اللامبالاة الممل » وأعلم الآن أن هذا هو ما 
فعله أنا ومع ذلك فقد دهشت عندما استطاعت هذه المعالحة أن تستنبط هذا من صوق محرد سماعة .( 


وما حاولت أن أفهم السبب الذي جعلئ أغطي حوفي بقناع من اللامبالاة فتذكرت أنه خلال دراسيّ 
الثانوية دائماً ما كان الشخخص الهادئ هو أقل الأشخاص حماساً فمثل هذا الشخص يتكلم برتابة مقلدا 
في ذلك مثله الأعلى من أمثال "حيمر و مارلون براندوا" وكان "براندوا" هو الأهدى فقد كان لدية حالة 


من اللامبالاة وعدم الحماسة بشكل يجعلك لا تفهمه حين يتكلم . 


وكان من أولى الواحبات المنزلية الي كلفي يها "ديفرز" أن أستأجر شريط الفيديو "ذهب مع الريح" وأن 
ادون کک يليه وقد ا بالقسة بل أركوة 

"كلارك جيبل" أنثى ؟ فما عرفته هو أن جيبل دائماً ما كان ينظر إليه في جميع الأفلام قديماً على أنه رجحل 
بحق ولذلك لم أستطع عما كانت تتحدث "ديفرز" وعن صلة ذلك ,عساعدت . 


ولكن الغريب أنئ حينما شاهدت الفلم اتضحت لي الأمور فقد سمح "كلارك جيبل" لنفسه لذلك القدر 
يجسده . 


ومن وقتها وأنا فقدت رغبى في أن أحفي نفسي خلف قناع من اللامبالاة وألزمت نفسي بأن أسير حلق 
ذات محتوى على مقدار كبير من التغيير دون أن يسيطر عليها الظهور مظهر الرحال. كما بدأت أدرك 
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كيف أننا نريد من الآخرين أن يضعوا أنفسهم في مواضع تحعلهم عرضة للانتقاد ولا نثق في قدراتنا نحن 
على ذلك ولكن يمكننا أن نتعلم الثقة في نفوسنا. 


وشيئاً فشيغا تستطيع أن تبي هذه القابلية للنقلبما يجعلك لا تخشى الانفتاح على بحال أوسع من البوح 
الذاتي فمن خلال فقد ماء الوحه نستطيع أن نتصل بالإثارة والمتع الحقيقية للحياة . 


وماذا لو أنئ لم أبدوا دافا قير الرحل القوي الذي يبالي ؟ أصارحك يا عزيزي أنئ دائما لا أهتم بمذا. 
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( 22 )تخلص من تلفازك 


منذ كان لأخحي متجر للأة قمصة وكان من أشهر الأة قمصة المعروضة للبيع واحد كتب عليه " تخلص من 
تلفازك" » واشتريت هذا القميص والذي رسم عليه تلفاز يُفجر » ومازال هذا القميص يثير أعصاب 


الناس الذين يرون هذه الصورة حين أرتديه . 


مك ينا أن قفر انك ل انق أف فاك .وقد يك هذا أسية واعدة أسبرعياً, اذا 
سيحدث لو توقفت عن محاولة البحث عن الحياة قي عروض "الآرين" وتركت حياتك لتصبح العرض 
الذي تتعلق به . 


وتخفيض عدد مشاهدة التلفاز أمر مرعب لأولئك المدمنين للأجهزة الإلكترونية » ولكن لا تخف فيمكن 
أن تتخلص من هذا السهر شيئاً فشيئاً » فإذا كنت تشاهد التلفاز بشكل كبير وأنت تعى هذا » فرعا كان 
من المفيد لك أن تسأل السؤال التالي : في أي جانب من المرآة أريد أن أعيش؟ 


فعندما تشاهد التلفاز » فإنك بذلك تشاهد الآحرين يقومون بالعمل الذي يريدونه » وهؤلاء الناس 
يعيشون في الناحية الذكية من المرآة لأنهم يستمتعون ما يفعلون » بينما كان ما تفعله أنت هو المشاهدة 


السلبية لهم وهم يستمتعون كما أنهم يكسبون المال أما أنت فلا . 


وليس هناك خحطأ في مشاهدة الآخرين » من آن لأحر » وهم يفعلون ما يحبون فعلة » ولكن الأسرة 
العادية اليوم تشاهد سبع ساعات يوميا! فهل يعيشون في تلك الناحية من المرآة الى سوف تتقدم بحياقب؟ 


( هذا ما لا يرحوه كبار المعلمين ,( 


وإليك إختباراً بمكنك به تحديد ما إذا كان التلفاز يحفزك أكثر من الكتب أم لا. حاول أن تتذكر ما 
شاهدته في التلفزيون منذ شهر » فكر جاهداً ما أثر هذه العروض التلفزيونية على الحانب الملهم من المخ؟ 
والآن فكر في الكتب الي قرأقا منذ شهر » أو حي المحلات الإلكترونية الي قرأها الأسبوع الماضي . أي 
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هذه القزاءات ترك اتطباعا هاما » ومشعمرا ن للك ؟ أي وسائل الترفيه تقوذك أفضل من غيرها :يق 
اتحاه التحفيز الذاتي؟ 

وزيادة الاهتمام اليوم بالكمبيوتر والإنترنت نوع من الانتصار على التلفاز » وخاصة إذا كنت تتفاعل 
معها » فالتواصل داحل ساحات الحوار الفكري العميق ( في منتدى البربحة اللغوية العصبية ) وإرسال 
البريد الإلكترون وتلقيه .. كل هذا يساعد على تنمية المخ » أما التلفاز فيأتي بالعكس . 


وذات مرة صرخ "جروشو ما ركس" قائلا : إنه وجد التلفاز تعليمي للغاية » فكلما أداره شخص ما . 


أا اقل الات کا 
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( 23 )اخرج من قفص الروح 


يشجعنا محتمعنا أن ننشد الراحة وذلك أن معظم المنتجات الي يعلن عنها ليل فار ا هدف من أن توفر لنا 
امن الرلحة رهل من الات الى اجا 

ومع هذا فالتحديات وحدها هي الي تؤدي إلى التطور فهي وحدها الي تختبر مهاراتنا وتحسن من 

سفر انا اعيات واد لا ن م اح السات ها ماسو نا فكل كدو اج ههر ةو مةك 


ذات أكثر مهارة . 


ولذلك الأمر الك ن أن تحت دوعا عن ديات تخفر يها سك وآن ته سينا خد فسات دت 


عاق اعد ناطق ال اس 


الأمر إليك في أن تنتبه حينما تقضي حياتك كما لو كنت زهرة تعيش تحت الرياح كما يصورها الشاعر 
"ويليام أولسين ." 


استخدم مناطق الراحة لتستريح بها لا لتعيش ها » استخدمها بهدف الإسترخاء » واسترد الطاقة بينما تُعد 
في ذهنك للتحدي القادم. أما إذا استخدمت مناطق الراحة لتعيش فيها طوال حياتك فإمًا سف فاضا 
لروحك كما يسميها "ستنج" مغن الروك . 


حرر نفسك من هذه الأقفاص اهرب منها » عايش ما كان الفيلسوف "فيشت" يقصده حين قال : 


"أن تكون حرا فلا شيء في هذا ... أما أن تصبح حرا فهذا أمر ممتع للغاية." 
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(24 )مارس ألعابك 


ضع أنت خطة اللعب لباراة حياتك » دع المباراة تستجيب معك لا العكس » كن مثل "بيل ولتش' 
مدرب كرة القدم الذي اعتقد الجميع أنه شخص غريب الأطوار إلى حد ما » وذلك لبالغته في التخطيط 
مقدماً للألعاب الي سيلعبها خلال المباراة » وعادة فإن معظم المدربين ينتظرون ليروا ما ستتكشف عنه 
المباراة ؛ ثم تكون استجابتهم بعد ذلك بألعاب تمثل رد فعل للفريق الآخر ولم يكن "بيل" كذلك » ولكنه 
عادة ما كان يقف على الخط الجحانبي ومعه ورقة بالألعاب الى سيلعبها فريقه مهما كانت الظروف. فقد 


كان يريد من الفريق الآخر أن يستجيب له ثم يكون له رد فعل . 


وقد استطاع "بيل" أن يكسب العديد من البطولات خلال أسلوب المبادرة هذا » ومع هذا فكل ما كان 


يفعله هو أنه كان يعتمد على الفارق الجوهري بين المبادرة وردة الفعل . 


فبإمكانك أن ترسم حططك مقدما بحيث تستجيب لك الحياة فلو وضعت في ذهنك أن الحياة دائما إما 
أن تكون فعلا أو رد فعل فبمقدورك دائما أن تذكر نفسك بأن تبدع وتبتدئ و تخطط . 


والكثير منا يمكن أن يقضي أياماً كاملة وجميع أفعالة عبارة عن ردود أفعال دون أن يدري بذلك » فنحن 
نستيقظ كرد فعل للأحبار ال نسمعها في المنبه » قم تستجيب بعد ذلك لمشاعر في جسمك ثم تبدأ في 
الاستجابة لزوجتك وأطفالك وسرعان ما تستقبل سيارتك وتستجيب للزحام المروري فتستخدم منبه 
السيارة وتستخدم لغة الإشارة كذلك في عملك جحد رسالة إلكترونية على الكمبيوتر فتستجيب لها » 
وتستجيب للعملاء الأغبياء » والمدراء معدومي الذوق الذين يتطفلون عليك وخلال الراحة نستجيب 
للنادل على الغذاء . 
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وعادة أن تكون أفعالك ردود أفعال قد تستمر طوال اليوم وعلى مدار جميع الأيام وهكذا تصبح ,عثابة 
حارس المرمى في مباراة اله و كي الحياتية » وقد تطاير "التك" ( القرص المطاطي المستخدم في لعبة الموكي ) 
نحونا طوال الوقت . 


لقد حان الوقت لأن تلعب في موقع آحر » لقد حان الوقت لأن تطير عبر الحايد واضعاً "التنك" في 


عاك سععد ا ی ارهن لاخر 


يقول "روبرت فريتز" الذي كتب بعضاً من أعمق الكتب وأكثرها فائدة عن الفارق بين المبادرة وردة 
الفعل : "عندما تصبح الحياة نفسها هي موضوع المبادرة تفتح لك جحربة مختلفة تماما تجربة تجد نفسك فيها 
مدعا ي جوهر الحياة الأساسي ." 


خطط ليومك كما كان "بيل ولش" يخطط لبارياته » انظر إلى ما ينتظرك من مهام على أنما لعبات ستقوم 
بجا » هنا ستشعر أنك مندمج في الجوهر الأساسي للحياة » لأنك بهذا ستشجع العالم على أن يستجيب 


لك فاذا لم تختر فعل هذا فإن الحياة الي ستحياها لن تكون مصادفة » وكما يقول المثل القلم : 


"من لا يحدد له احتیارا فقد اختير له" 
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( 25 )ابحث عن 'أينشتاين" الذي بداخلك 


إذا رأيت صورة "ألبرت أينشتاين" » فلتدرك أن هذا هو أنت » انظر إلى "ألبرت أينشتاين" وقل "ها أنا 


ذا "5 


فكل اعا لدية إمكانية لسكل ما من أشكال ال > كليس لان أن تكرة جا ف الرياضيات أو 
الفيزياء حي تشعر ممستوى ما من مستويات العبقرية في تفكيرك » وتشعر يممستوى الإبداع الفكري ل 
"إينشتاين" + فكل ما غليك فعلة هو أن تستخدم يالك بشكل ذاتم بحيث يصبح عادة غندك , 


ومع هذا فإن البالغين يحدون في إتباع هذه النصيحة صعوبة » وذلك لأنهم اعتادوا استخدام خيالهم لشيء 
واحد فقط وهو القلق » فالبالغون يتخيلون أسوأ السيناريوهات طوال اليوم » ولذلك يوجهون كل 
طاقات التخيل لديهم إلى تخيل صورة حية لما يخافون منه . 


ومالا يفهمونه هو أن القلق نوع من سوء الاستخدام للخيال » فالخيال البشري إنما وضع لأشياء أفضل » 
فالذين يستخدمون حياههم في الإبداع ما يحققون ما لا يحلم القلقون بتحقيقه حى لو كانت نسبة ذكائهم 
أعلى » فالذين يستخدمون خيالهم بحكم العادة هم الذين يعتدحهم زملاؤهم بأنهم عباقرة - كما لو 
كانت العبقرية خاصية وراثية - ومن الأفضل أن ينظر إليهم على أنهم أشخاص متمرسون في الوصول إلى 
عبقريتهم . 


وكان إدراك "نابليون" لقوة هذه العبقرية الموحودة فينا جميعاً هو ما دفعة للقول بأن "الخيال يحكم العالم ." 


وعندما كنت طفلاً كنت تستخدم خيالك - بشكل فطري - الإستخدام الأمثل له » فتحلم أحلام يقظة 


فإذا عدت مرة أخرى إلى هذه الحالة من الثقة بالنفس والحلم فسوف تحد مفاحأة سعيدة عندما ترى كم 
من الحلول السريعة والمبتكرة الي توصل إليها حلا من لمشاكلك . 
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وكان "إينشتاين" دائما يقول "الخيال أهم من المعرفة" وعندما معت هذه المقولة للمرة الأولى لم أدرك ما 
تعنيه » فقد كنت أرى دائماً أن التراكم المعرفي هو الحل لأي مشكلة صعبة واعتقدت أن ما علي هو أن 

أتعلم بعض الأشياء المهمة زيادة على ما أعرف وستكون أموري على ما يرام. وما لم أفهمه هو أن الشيء 
الأساسي الذي أحتاحه لم يكن المعرفة وإنما المهارة أي أن ما أحتاجه هو أن أتعلم المبادرة بإستخدام 


الخيال . 


وعجرد أن تعلمت هذه المهارة كانت مهمي الأولى هي البدء في تخيل صورة ما أريد أن أكوها وكانت 
للمدرج الصوت لشريط فيديو أنتج للمراهقين عن كيفية تخيل المراهقين أنفسهم ناححين فيما يريدون أن 
يحققوه . 


"هذا أنت / في أحلامك الجاعحة / تفعل الأشياء المتهورة / الى لا يستطيعها سواك / فإذا أحببت هذه 
الأحلام وحافظت عليها / تلك الأحلام الجامحة / سوف تستطيع تحقيقها ." 


ولكي نحقق ما نريد فلابد أن نزيد من قدراتنا على الحلم » فالحلم بمعيئ المبادرة عمل قوي فهو المرحلة 
التحطيطية لخلق المستقبل وهو أمر يتطلب ثقة وشجاعة ولكن أهم شيء بالنسبة للحلم الفعال ليس هو 


الوصول قي النهاية إلى ما تريد ولكن المهم هو مدى تأثيرك على الشخص الحا . 


انس الآن المكاسب المادية من وراء الحلم وركز فقط على حب الحلم فإذا أحببت الحلم فستصبح من تريد 
أن تكون. 
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( 26 )سارع إلى ما تخشاه 


إن أعظم سر في العام هو أنه في الناحية الأحرى من حوفك ستجد شيئاً آمناً ومفيداً ينتظرك » فإذا عبرت 


حى من خلال ستارة رقيقة من الخوف فسوف تزيد من قدرتك على خلق حياتك . 


يقول الجنرال "حورج باتون" : إن الخوف يقتل أكثر نما يقتل الموت » فالموت يقتلنا مرة واحدة وعادة ما 
واس إن أن قوف ها اة علو ار ةرق أنحانا وبوسشية أا عرض ند رذ غلا تخاو ل اطريت 
من مخاوفنا فسوف تطاردنا كالكلب الذي يصر على مطاردة فريسته وأسوأ ما يمكن أن نفعله حيال هذا 


يقول عالم النفس "ناثانيال براندين" : ينبغي أن نتعامل مع الخوف والألم ليس على أنهما مؤشر لنا لغلق 
أعيننا » بل لنفتحها أوسع وأوسع. فعندما نغمض أعيننا ينتهي بنا الأمر إلى أحلك مناطق الراحة » حيث 
ندفن هناك . 


وفي قصة حياة "حانيز حوبلين" وال تُعلل وفاتما بسبب الكحول وإدمان المحدرات ميت هذه السيرة 
تسمية تلائم هذا الوضع حيث ميت ( دفن حيا ) وقد كان الكحول بالنسبة لما كما هو الحال بالنسبة 
لغيرها من الأشخاص المضطربين .عثابة علاج واق من الخوف » ولكنه علاج صناعي ومؤقت وليس 
مصادفة أن "الكحول" كان فنا يطلق عليها ( الشجاعة الكاذبة .( 


وقد مر بي وقت في حياني - ليس بعيداً - كان أكثر حوفي من الحديث العام ولم يساعدن في هذا أن هذا 
النوع من الخوف هو رقم واحد بين مخاوف الناس بل إنه يفوق الخوف من الموت وهذه الحقيقة هي الي 
جعلت الممثل الكوميدي "حيري سينفيلد" يشير إلى أن معظم الناس يفضلون أن يكونوا هم في النعش 
على أن يؤنبوا من في النعش . 
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وبالنسبة لي كان الأمر أعمق من ذلك فعندما كنت طفلاً لم أستطع أن أقدم تقريراً شفهياً عن أي كتاب 
> وكنت أتوسل لمدرسي أن يدعون وشأن بل إنئى كنت أعرض القيام بإعداد تقريرين بل ثلاثة تقارير 
مكتوبة على أن يتم إعفائي من التقرير الشفوي . 


ومع هذا فمع مضي سنوات العمر أصبخت لدي رغبة ف أن أكون متحدثا أكثر من أي شيء آخر › 
وكان حلمي أن أعلم الناس في كل مكان ما تعلمته من أفكار تقود إلى التحفيز الذاتي » ولكن أنى لي 
هذا والرهبة من الظهر أمام العامة كانت تحعلئ أتحمد من الخوف . 


وا ينها كنت زد تارق ن افك اجر تين شات ا عة ا عن م ر 
وفجأة وقعت على محطة دينية حيث كان الخطيب يصيح بأسلوب مسرحي "سارع إلى ما تخشاه! احر 
مباشرة نحوه" فترددت أن أتحول عن هذه المحطة ولكن كان الأوان قد فات » وشعرت في أعماقي بأني 
سمعت شيعا كنت بحاحة لسماعة. فبغض النظر عن الحطة فكل ما استطعت أن أسمعه هو كلمات ذلك 


الرحل وهو يقول سارع إلى ما تخشاة.. 


وقي اليوم التالي كانت هذه الحملة لا تزال عالقة في ذهيئ ولذلك اتصلت بصديقة لي تعمل ممثلة وطلبت 
منها أن تساعدن على الاشتراك في دورة تمثيل كانت قد أخبرتئ عنها من قبل وأخبرها أن مستعد 


وعلى الرغم من أنى عشت في حالة قلق شديدة خلال الأسابيع الأولى من الدورة فلم تكن هناك طريقة 
أحرى حول حوفي » لم يعد هناك طريق حقيقي لأهرب من هذا الخوف لأني كلما هربت ازداد الخوف 
والقض وأذز كك قعل أن اتن والعري ر ادرف وإلاافان اقا مه يدا 


ا سون" قائلاً : أهم جزء في الشجاعة أن تكون قد فعلت الشيء من قبل. وقد 
اكتشقفه صدق هذه المقولة على في تحرب في الكلام العام » فالخوف من الكلام العام ليس له علاج إلا 


أن تتكلم أمام جمع من الناس » وسرعان ما نمت ثقي بنفسي من خلال الحديث أما الجموع المرة تلو المرة . 
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والشعور بالنشاط » والحافزية الذي تحصل عليه بعد أن تتجاوز شلال الخوف هو أكثر المشاعر المحفزة 
والمثيرة للنشاط في العا م » فإذا شعرت يوماً بحالة من ضعف الحماس فابحث عن شيء تخافه وافعله وشاهد 
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( 27 )ليكن لك أسلوب في بناء العلاقات 


لا يمكن للمرء أن يوجد ذاته الحقيقية دون أن يوحد علاقات قي أثناء هذا » فالعلاقات في كل مكان 


يقول الزعيم الروحي الهندي "كير شانامورت" ليس هناك فاية للعلاقات فقد يكون هناك مُاية للعلاقات 


المحدودة إلا أن العلاقة لا مكن أن تنتهي ولن يكون هناك معن لوجودك دوها. 


الأولى منها عن التحفيز الذان » والجزء الأخير عن بناء العلاقات » وأحيانا ما يسألئ أحد رؤساء 
الشركات بشكل مباشر قبل بدء التدريب عما إذا كان هذا التقسيم للتدريب غير متوازن أم لا . 


حيث يقولون : ألم يكن من الأفضل أنتخصص المزيد من التدريب عن بناء العلاقات؟ فبناء الفريق 
وعلاقات العملاء هي رغم كل شيء أهم من التحفيز الذاتي . 


وما يكون مي إلا أن أدافع عن هذا التقييم فلن يكون .مقدورنا إقامة علاقات من الآخرين إذا كانت 
علاقتنا بأنفسنا ضعيفة » فلا بد أن نبدأ عن خلق الالتزام بخلق تحفيز ذاتي » وذلك لأن هناك من يريد أن 


يقيم علاقة مع شخص ليس لديه أي حافز . 


وعندما يجين موعد الجزء الرابع » وهو بناء العلاقات يكون التركيز على الإبداع » فالإبداع هو أكثر 
أخراكء اا یا للتجاهل » ومع هذا فهو أهم هذه الأجزاء . 


ففي علاقاتنا بميل معظمنا إلى التفكير بعواطفه دون عقله » ولكن عندما نفكر بعواطفنا دون عقولنا فإنه 
يضاق خاله مم عدم اعا بها كران ويلسون" غل أا اا هن اتات راسا على عقن 
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وعندما ننظر إلى العلاقات على أنها فرص للإبداع فإن هذا سيؤدي إلى تحسين العلاقات وعندما تتحسن 
العلاقات فإن هذا يزيد من التحفيز لدينا. 


كانت أي الصغيرة "مارجي" في الصف الرابع عندما قامت فتاه حجولة للغاية في فصلها فجأة بوضع 
علامة سوداء كبيرة على أنفها وذلك بإستخدام قلم مثبت وأحذ الكثير من الأطفال بالإشارة إليها 
والضحك عليها وفي النهاية أحهشت الطفلة في البكاء من جراء الإحراج . 


وټ وقت معين ذهبت "مارجى " إلى الفتاه وأحذت تمدئها » وأسرعت "مارجي' ' وأحذت القلم وعلمت 
أنفها ثم أعطت القلم لزميلة لها وقالت "إنئى أحب أنفي بهذا الشكل فماذا عنك ؟ 


وخلال لحظات قليلة كان الفصل كله قد وضع علامة سوداء على الأنف » وأحذت الطفلة الخجولة في 
الضحك بعد البكاء » وفي وقت الفسحة حرج > جميع الفصل إلى الملعب وعلى أنف كل منهم علامة › 


وأحذ كل من في المدرسة يغيظهم » وواضح أن هذا لأنهم قاموا بشيء غير معتاد وفوضوي . 


وما يهمئ في القصة هو كيف استخدمت "مارحي " إنذاغها وعقلها بدلا من غواطفها في حل المشكلة 
يما رقت a‏ عي و 1ن قد فم قد SN‏ كر لله رن 
استخدمت مشاعرها في التفكير لرعا عبرت عن غضبها تجاه الفصل لضحكهم على الفتاه ورعا عبرت أفها 
حرفا أو اكتغاها . 


فعندما تعرض أي مشكلة - في علاقتك مع الآخرين - على العقل يكون لديك فرص غير متناهية لأن 

تكون مدعا والمكتين عدت عفدن بالشكلة إل التفين الأسفل من اللي قان هذا خاطر يان 
تظل دائماً في هذه المشكلة . 

ولا يعن هذا أنه لا ينبغي عليك أن تشعر بشيء بل اشعر بكل شيء وراقب مشاعرك وكل ما عليك هو 
أن لا تفكر ممشاعرك » فعندما تكون هناك مشكلة في العلاقة تحتاج إلى حل فارتق السّلم إلى ذاتك الأكثر 


إبداعا وسرعان ما ستدرك أننا نخلق علاقاتنا وأا لا تحدث هكذا عرضا . 


يقول الفنان الإيطالي "لوسيانو كريسترو" : كل منا ملك بجناح واحد ولا يمكننا أن نطير إلا إذا تعانقنا. 
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( 28 )جرب الإستماع التفاعلي 


إن مبدأ استخدام التفاعل كأحد عوامل بناء الإبداع لا ينحصر في ألعاب الكمبيوتر أو غرف الحوار » 
وعجرد أن نعي تماماً هذا المبدأ يصبح بإمكاننا إيجاد طرق نصبح ما أكثر تفاعلاً في كل مكان » بل يمكننا 
أن نعقد حوارات مع أسرتنا » وأصدقائنا بشكل تفاعلي أكثر تفاعلاً من ذي قبل . 


وكل منا له زملاء عمل وأفراد في أسرته يتعامل بعضهم كما يتعامل مع أجحهزة الفلفاز » وغندما يتحدوة 
نشعر بأننا نعرف بالفعل ما سيقولونه » وهذا بدورة يقلل نسبة الوعي لدينا » ويظهر بدينا شكلاً من 
أشكال الكسل الذهئ . 


ورا في الماضي كنا نعاني من سلبيتنا في الإستماع إلى الأحاديث الى يحتكرها الآخرون » أما الآن فأصبح 
بإمكاننا البدء في إدخال مزيد من التفاعل في حواراتنا » وقي الماضي ربا كنا نقطع استماعنا النائم بقول 
كلمات لا تحمل أي معن مثل "بالضبط" ولكننا في الواقع لا نستمع وهذا الإسلوب إنما نخدع أنفسنا 
ومن نستمع إليهم . 

وقد كتب "برنيدا يولاند" عندما يستمع لنا الآحرون فإن هذا يجعلنا نبدع ويجعلنا نكشف ونتوسع فيما 
نقول وتبدأ الأفكار في النمو والخروج إلى الوجود . 


وكلما اصطبغت أسئلتنا بالصبغة الفكرية كلما زادت درحة تحفيز نفسك إلى مستويات أعلى من الخبرة. 
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( 29 )استغل قوة إرادتك 


لا أستطيع أن أحبرك بعدد الناس الذين قالوا لي من قبل أفهم لا يمتلكون قوة إرادة. هل تعتقد أنت ذلك 
في نفسك! إذا اعتقدت هذا فأنت تقوض من نحاحك » فكل إنسان لدية قوة إرادة » فقراءتك هذه الجملة 
دليل على أن لديك قوة إرادة . 


ولهذا فإن الخطوة الأولى لتنمية إراتك أن تتفق في أنها موحودة بالفعل » فلابد أن تثق في هذا ثقتك في 
اتلد سحي 


فلو أن شخصاً وضع أمامك ثقلاً ضخماً وطلب منك أن ترفعه وأنت تعرف أن هذا ليس بإمكانك » فلن 
تقول له "ليس لدي قوة" بل ستقول "لبس لدي قوة تكة 1 لهذا " 


فتعبير "ليس لدي قوة تكفي" أدق لأنه يدل على أن بإمكانك أن يكون لديك ما يكفي من القوة لو أنك 
عملت على هذا » كما أن هذا يدل على أن لديك أصل القوة . 


والأمر بالمثل مع قوة الإرادة » فما من شك في لديك قوة إرادة » فعندما تقبل تلك القطعة من الصغيرة من 
كعكة الشيكولاتة فليس لأنك لا تتمتع بقوة إرادة وإِنما لأنك اخترت أن لا تمارس قوة الإرادة في هذه 


الحالة . 


واللنطوة الأول و عار فة الأرادة أن مهل عفيفه أن لديك هذه القوة قان لديك قوة إرادة ناما مغل 
تلك العضلة في ذراعك فقد لا تكون هذه العضلة قوية ولكنها موحودة . 
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أما الخطوة الثانية فهى أن تعرف قوة إرادتك كالعضلة الى في ذراعك وتقويها أرٌ مرده إليك » فأنت 
المسؤول عن تقويتها أو ت ركها تضمر فهي لا تدمو من خلال ظروف خارجية عشوائية فقوة الإرادة عملية 


احتيارية مقصودة . 


عندما تركت الجامعة لأنظم للجيش كان من الأسباب الي حعلتئ أتقدم هو اعتقادي بأن هذا سيساعدني 
في أن أتعلم كيفية تنمية الإنضباط الذاي لدي » ولكنئ بشكل أو بآحر لم أكن واعياً بكلمة ذات في 
التغيير » فقد كنت أريد من الآخرين أن يعطوني الإنظباط » وقد اكتشفت في معسكر التدريب البحري 
أن الآخرين لا يعطون قوة الإرادة ولا الإنضباظ الذاي + ورعا كات المدرب العسكري مقنعا أو محفزا 
"وأحياناً مرعباً" ولكنه لم يجعلن أقوم بأي شيء حن أقرر أنا فعله » فلم يكن يقع شيء حي أحلق في 


نفسى الإرادة لأن أجعلة يحدث . 


غاهد تفسك:غلى أن تكون واضحا وصادقا بشأت قوة إرادتك قهى دائما موحودة, 
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( 30 )مارس طقوسك البسيطة 


انظر لنفسك على أنك "شامان" أو عراف يحتاج إلى أن يرقص ويغئ حن تبدأ عملية الشفاء . 
اخترع طقوساً حاصة بك وحدك » طقوساً تكون كثابة طريق موجز لك للوصول إلى التحفيز الذان . 


وأثناء قراءتك لهذه الطرق المختلفة لتحفيز نفسك رعا تلاحظ أن العمل والتحرك هما المفتاح » ففعل شيء 
ما هو الذي يقودك لفعل آخر. فقانون الكون هو "الشيء المتحرك يظل متحركا ." 


وهذا لاعب السلة العظيم"حاك تويمان" كان يبدأ كل تدريب بأن يأ إل اللعي نكر ا ويرمي مائي 
رهية على السلة “وكات لايد ارات أن تكرت ذاتما مانين > و كان يعدعا حن النياية بحن لو شعر 


طقوسة الخ داكماما عله ق خالة :من الع ر الذاق لباق حلسات الأذريب أو البار بات : 


وها ديقي الاريك تابي الكونيان والكاب الالتريرى شار على جار ا رل كا عب 
"القيادة من أجل الأفكار" فعندما يكون لديه مشرو ع إبداعي ضخم يحتاج إلى إنحازه » ما يكون مننه إلا 
أن يركب سيارته ويقودها حول الصحراء بالقرب من تكسون إلى أن تأتيه الأفكار. ونظريته في هذا هي 
أن القيادة تعطي الحانب الأيسر من المخ الذي يتسم بالمنطق والقلق شيا ما يفعله » بحيث يصبح الحانب 
الأبمن من المخ حرأ في اقتراح الأفكار والأمر هنا مثله مثل أن تعطي طفلك بعض اللعب ليلعب جما بحيث 
يمكنك أن تقرأ البريد الإلكترون الليلي على الكمبيوتر . 


وني كتابة عن تأليف الأغاني "اكتب من القلب" يكتب جون سيتورات عن المؤلف الموسيقي الموزع 
"حلين حولد" والذي كان عادة لإبتداع ملحمة أو فكرة موسيقية عندما يتوقف ذهنه عن العمل ولا تأتيه 
أي أفكار » فقد كان يدير اثنين أو ثلاثة من أحهزة الراديو في نفس الوقت وكل واحد منهم على محطة 
مختلفة » حيث يجلس ويؤلف موسيقاه وهو يستمع إلى الموسيقى في المحطات الثلاثة » وكان هذا يعوق 
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عقلة الواعي ويحرر اللاواعي الإبداع. مما يزيد من تحميل الجانب الأيسر من المخ بحيث يمكن للجانب 
الأمن أن ينفتح ويخلق دون نقد أو حكم على ما يبدعه . 


أما الطقوس الي أقوم ما لأبدأ عملية التحفيز الذاني فهي المشي وكثيراً ما تغلبك مشاكل في حياني بشكل 
لا يخعل لك حيلة تحاهها... هنا تكون الطقوس الي أؤديها هي أن أحرج المشكلة في جولة مشي طويلة 
جد » وأحياناً أظل في الخارج لساعات ولكن كثيراً ما يأتيى شيء في أثناء سيري لا أدري من أين يأتيئ 
مثل فكرة بفعل شيء ما سرعان ما تؤدي إلى حل المشكلة . 


ومن الأسباب الى تجعلئ أعتقد بأن هذه الطقوس لنفسك لتكون ,عثابة محفزات ذاتية فهذه الطقوس 
سوف تحعلك تعمل قبل أن تشعر بأنك تعمل كما تستحق ما بداحلك من تردد بحيث يمكنك أن تحفز 


وإن لم تكن كاتباً أو رساماً أو شاعراً رعا تظن الآن أن هذا الكلام لا ينطبق عليك ولكن هذا هو ما 
أسمية "المغالطة الإبداعية" فالحقيقة هى أن حياتك ملكك تشكلها كيفما تشاء فليس هناك مهن إبداعية 
منفصلة عن باقي المهن في ناد خاص . 


وكان "ماريق: لوث کیچ كيرا مايقو 


كن فنانا في أي شيء تفعله حن لو كنت كناسا في شارع فكن "ميشيل أجلو" الكناسين. 
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( 31 )ابحث عن مكان تأتي منه 


معظم الناس يعتقدون أنهم سيستريحون لو أنهم حققوا هدفاً ما » فهم يعتقدون أن السعادة موجود هناك 
في مكان ماء فقد لا تكون بعيدة للغاية ولكنها هناك بعيدة عنهم . 


والشكلة فق الأبطاء رانف تشعر بالرضاء عن تفسك حن ققق هدنا ها ء أن هذا ادف قد لا حقق 
أبداً وبالتالي فإن ربط سعادتك بشيء لا تملكه حي الآن نوع من الإنكار لقدرتك على خلق سعادتك 


وكثير من الناس يستخدمون عدم سعادهم الشخصية كأداة ودليل على إخلاصهم وعطفهم » ولكن الأمر 
مختلف كما أشار إليه "باري كوفمان" بشكل بليغ ( الحب هو أن تكون سعيداً مع من تحب ) وليس من 
الضروري أن تكون غير سعيد فيمكن أن تكون سعيداً وني نفس الوقت مخلصاً سعيداً وي نفس الوقت 
طا 


وق ا فان سك لام = يننا انف غير سعيد. ت ادرا ها عل ا طاق 
ويقول المعلم الروحي الأمريكي "يميت ف وكس" ( الحب يقوم بالدور .( 


وقد تحدث معى "ريق كاين" وا عن كيفية تعلم البشر استخدام السعادة وإساءة استخدامها » وقال 


لي: ( إنه أعد لي قائمة بالأسباب السرية لاعتقاد الناس أنه ينبغي عليهم أن يشعروا بعدم السعادة . 
ويقول : ( إن لم أشعر بسعادة فهذا يثبت أنئى شخص حيد )» أو ( إن لم أشعر بسعادة فأنا مسئول » إن 


لم أشعر بسعادة فأنا لا أوذي أحدا » إن لم أشعر بسعادة فهذا يعني أن مهتم ورا عدم شعوري 


بالسعادة يثبت أنئ واقعي كما يعن هذا أن مشغول بشي .( 
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فهذه القائمة تعطينا حافزا قويا لأن نكون غير سعداء » ولكن "ويرنز إيرهاند" رائد التحول الذاتي كان 
قافنا OSS E e‏ وا معاون الذهات إليه ا 


لقد شاهدت ذات مرة "لاري كيند" يعقد لقاء مع "ويرنز إيرهارد" عبر القمر الصناعى من روسيا حيث 
كان إيرهارد يعيش ويعمل » وقد د کر إإرها رذ" اہ قد د سريعا إل أمزيكا وا "لاز" ما إذا 


كانت عودته لبلده ستسعده . 


فتوقف "إيرهارد" قليلاً وهو لا يشعر بارتياح لأنه - طبقاً لنظرته في الحياة - ( ليس هناك ما يجعلنا 
سعادت إلى كل ما أفعله .( 


فالسعادة حق وراثي » ولا ينبغي أن تعتمد على تحقيقك لشيء ما » فأبدأ بالمطالبة يما واستخدمها لجعل 
التحفيز الذان متعة طوال الطريق وليس فقط في فايته. 
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( 32 )اتبع ذاتك 


إذن .. لماذا أرى أنه ليس لدي قوة إرادة؟ هل هذه رغبة مضللة لحماية نفسى ؟ هل هناك ما سيعود على 
من حراء قرل إنه اليس لدي قر ة إرادة #غرها لو أنكرت اما وجرد رة الإرادة قلى أكون مسرلا عن 


تنميتها » فهي بعيدة عن حياني .. يا لها من راحة . 


ولكن هنا تكمن المأساة النهائية » يعد تطور واستخدام قوة الإرادة هو الوسيلة الى توصل إلى السعادة 
والقوة الدافعة لكل ما أمتلك وباحتصار يمكن القول إنه بإنكار وحود قوة الإرادة فإنئ بذالك أقضى على 


حذوة روحي . 


رفاك العديد من الاس مدره آ0 ار اة وضيط الس بعدان ف بحب رعا عو غفاي اللات 
وبإضفاء هذا المع التضميئ السلبي لضبط النفس أو قوة الإرادة فم يفقدون الحماس لقيامهم بتطويره 
ولكن المؤلف "وليام بينيت" يوضح لنا طريقة مختلفة للتفكير بشأن ضبط النفس » إنه يشير في كتابة 
بعنوان "كتاب القيم" إلى أن ضبط النفس يعود في الأساس إلى كلمة "النظام" معن الانضباط . 


فإذا كنت منضبط النفس فإنك قد قررت ببساطة أن تصبح الضابط لنفسك فيما يختص بالإرادة . 


وعجرد اتخاذ مثل هذه القرار فإن مغامراتك في الحياة تصبح مشوقة بشكل أكبر » إنك تنظر إلى نفسك 
بإعتبارك شخصاً أقوى وبذلك تكتسب صفة احترام النفس . 


لقد تعود الفيلسوف الأمريكي "رالف والدو" على أن يتحدث عن محاربي جزيرة ساندويتش الذين 
اعتقدوا أنهم عندما كانوا يقتلون واحداً من أعدائهم من رجال القبائل فإن شجاعة ذلك الرحل الميت 
كانت تتغلغل إلى داخل جسم الحارب. يقول "رالف" : ( إن نفس الشيء يحدث لنا عندما نقاوم الإغراء 
> فتتغلغل قوة هذا الإغراء الذي نقاومه إلى داحلنا وبذلك تقوم بزيادة قوة إرادتنا .( 
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عندما نقوم .عقاومة إغراء بسيط فإننا نكتسب قوة بسيطة وعندما نقاوم إغراء حبار فإننا نقاوم إغراء 
حبارا فإننا نكتسب قوة هائلة . 


لقد أكد "وليام حيمس" على أننا قوع بعل شين على الال رسا لاي ااه بأدائمها - جرد أننا 


لا نريد أداءهما - بل محرد الحفاظ على حيوية قوة الإرادة وبأداء ذلك فإننا نحافظ على وعينا بإرادتنا 
الذاتية . 
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(33 )حول نفسك إلى وسيلة لمعالجة الكلمات 


إذا ما قمت بالربط بين كلمة "قوة الإرادة" والأشياء السلبية مثل إنكار الذات القاسى والعقاب » فسوف 
تضعف صدق عزعتك على تكوين قوة الإرادة » ولزيادة صدق عزعكتك فيكون من المفيد أن تفكر في 
تداعيات جديدة لمعان الكلمات . 


بالنسبة لرافعي الأثقال يعد الفشل نحاحا لأنه لو لم يرفع هؤلاء الأثقال حن نقطة "الفشل" » فإن عضلاتهم 
لن تنمو » ولهذا فإهم يبرجحون أنفسهم من خلال تكرار ا محاولات لاستخدام كلمة "الفشل" عع إيجابي . 


إنهم كذلك يسمون ما نعرفه نحن "بالل" بشيء ايجابي هو " الإحتراق أو الحرق" وعند التوصل إلى 
"الحرق" فقد حققوا الهدف. يمكنك أن تسمع متسابقي كمال الأحسام وهم يتصايحون مع بعضهم 
قائلين : ( تم الشواء - هه! ) نمم عن طريق استخدام الإشارة يحققون الوصول إلى القوة الداخلية 
بإستخدام قوة العزيمة البشرية . 


هناك الفيلسوف الدارس "إلان واتس" الذي كان يؤمن بأن في مقدور المرء أن ينفذ إلى طبيعة الحقيقة عن 
طريق التأمل » لقد تعود على أن يكرر كلمة "الإنضباط" لأنه كان يرى أنها تتضمن العديد من السلبيات 
وبالرغم من ذلك فقد عرف أن المفتاح للاستماع بأي نشاط كان يكمن في الإنضباط ولذلك يفضل أن 
تستبدل الكلمة بلفظ آخر وهو "المهارة" بدلاً من "الإنضباط" وعندما فعل ذلك تمكن من تطوير 
الإنضباط الذاني لنفسه . 


فاللغة توصل إلى القوة ولذا فإن عليك أن تكون في وعي بالإمكانيات الإبداعية الكامنة في اللغة الي 
تستخدمها بحيث توحهها في الإتحاة الذي يحقق قوة شخصية أكبر بالنسبة لك . 
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( 34 )اعمل على برمجة ما لديك من جهاز ذاتي كأنه كمبيوتر 


إذا دوامت على مواصلة برامج الأحبار الكبرى » فإنك تنتمي إلى جماعة تتمتع بصحة التنويم المغناطيسي » 
ولذا فإنك تكون بحاجة إلى فك "بربحتك ." 


ابدأ بتغيير اهتمامك الشديد بسماع الأقاويل » والأخبار الي تذاع عبر الإذاعات الإلكترونية وكذلك 
العروض التلفزيونية المثيرة. حاول أن تستبعد كل ما وصلت إليه من الأفكار السلبية المشكوك فيها بحيث 
يصبح عقلك متحرراً مما سبق التأثير به عند سماعك الأخبار . 


) ) )العثور على امرأة بلا رأس في بار لأشباه العراة ( (( 
كان هذا بالفعل أحد العناوين في إحدى الصحف اليومية الى تصدر في مدينة نيويورك . 


كنت أعمل لدى إحدى صحف المدينة » وأتذكر كم كان صعباً على المحررين في غرفة مطالعة الصحف 
أن يبحثوا عن أكثر القصص فظاعة من بين القصص الى يجدوفا . 


فالأخبار ليست أخبارا فحسب بل هى أخبار سيئة » فهى صدمة مقصودة وكلما نظرت إليها على أا 


أخبار » صدّقت أن هذه هى طبيعة الأحبار وازداد حوفك وتشاؤمك . 


ولو أننا أدركنا حقاً كم الابتذال والتشاؤم والسلبية الي تمتلئ مما كل الصحف اليومية ومعظم البرامج 
التلفزيونية والأفلام السينمائية وكل هذا يوضع عن عمد لو أدركنا هذا فسوف نقاوم رغبتنا في أن نغمر 
عقولنا ما فيها من هراء » ومعظمنا يهتم أكثر مما يضعه في حوض الغاز في سيارته أكثر من اهتمامه ما 
يضعه في عقله كل ليلة » وهكذا فإننا نغذي أنفسنا دون أن ندري بقصص عن السفاحين اللذين يقومون 
بسلسلة من الحرائم المتشابمة وعن جرائم العنف كل ذلك دون إدراك بالاحتيار الذي احترناه . 
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كيت اتعير ند ركسل بالقاتو نط وان A‏ واف بو انرو ار داتعي اله ANA‏ 
وأيا كان الشيء الذي تريد تغييره في العام فغالباً ما يكون من المعين على إثارة حماسك أن ينتبه للكلمات 


الى قالها "غاندي" : ( يجب أن تكون التغيير الذي تريد أن تراه .( 


وكا حار و مستا رمو لاقي اللاي وفيا ا سيوك و كني قال زاتما يران 
( رفض العالم والرومانتكيون المحرمون ) وفي هذا المقال يقول : ( من يحضى بالتغطية التلفزيونية هم 
يعرفهم أحد » وتأثير هؤلاء وليس تأثير ا بمحرمين هو الذي سيشكل وحه القرن القادم .( 


وغالباً ما يكون لدينا فرصة للتغاضي عن التقارير الإعلامية عن الحرائم والفضائح ولذلك من المهم أن 
تستمع بأسلوب يجعلك تستمع هذه الأحبار دون أن تتأثر بها ونحن بحيد هذا تماما عندما غر بصحف 
الإثارة أو نحن نقف في طابور دفع الحساب في متجر البقالة إذ أننا نبتسم هذه الصحف حن قبل أن تقرأ 
أن هنال اقات عا تمس فق ال ل مر 


ونحن بحاجة إلى اتخاذ نفس هذا الموقف تحاه ما يأتينا على أنه إعلام "جاد . " 
وعجرد أن تحيد عملية استبعاد النواحي السلبية للإعلام في هذا اليوم حذ حطوة أخرى » اصنع أخبارك 


بنفسك » كن أنت آخر حبر . لا تنتظر من وسائل الإعلام أن تخبرك ما يحدث في حياتك » بل كن أنت 
الحدث . 
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( 35 )افتح حاضرك 


دري غل أن كرد معطا ف الل ا و امل ور اكاك هله السافة اسن اعدا قلا ل 
تعيش ق الاک ا۷ إذا كنت تريك أن تشعر بالثانب» 2 نولا قلق يشان المسقبل 9 إلا إذا أردت. أن 
تخاف ) وإنما ركز في اليوم ( إذا أردت أن تكون e‏ 


يقول "ميت فوكس" : ( إنك لن تكون سيد نفسك حن يكون ممقدورك وضع اهتمامك حيث تريد »› 
ولن تسعد أبداً حي يصبح عقدورك أن تحدد ما ستفكر فيه خلال الساعات القادمة .( 


وهناك وقت للحلم والتخطيط والتحديد الإبداعي للهدف ولكن ,جرد أن تنتهي من هذا تعلم أن تعيش 
في هذا الزمان والمكان انظر إلى حياتك كلها وكأما الساعة » دع العام الصغير يتحول إلى العالم الكبير 
عيش كلمات الشاعر ويليام بليك ووصفه للتنوير . 


لكي ترى عالماً في حبه رمل 

و ماء في زهرة برية 

فاحصر الكون اللامتناهي في كفة يدك 
والزمن اللامتناهي في ساعة واحدة . 


كول ار ت مضل أن معدل فر حو ا ا لاغدف لسع اع ن 
حياة مزدحمة عن آخرها بالأعمال الحيدة والمليئة بالمحاطر النبيلة ." 


وياله من عمل زائع ذلك الذي قرم به أوفك الذين جملمرة كش يسترخون ويسهوة وبر كرون حن 


يقولون أننا في أمريكا نحاول أن نغرس تقدير الفن بينما يحاول اليابانيون غرس فن التقدير » وبإمكانك 


أنت أيضا أن تغرس في نفسك فن التقدير . 
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وقد كان "فولتير" على فراش الموت عندما سأله سائل ( لو كان أمامك أربعة وعشرون ساعة لتعيشها 
فكيف تعيشها ) فأجاب : 


كل ساعة على حدة. 
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( 36 )كن مخبرا جيدا 


كن داتما قضولياً ىق انك المينية آيا كانت فعدما ابل سخا ما انظ إل تساك على أناك غير 
سري حاص أخرق ولكنه ودود »اطرح أسئلة ثم اطرح أسئلة أحرى وبعد ذلك دع الإحابات تجعلك 
أكثر فضولاً. دع الإحابات تطرح مزيداً من الأسئلة فهذا من شأنه أن يحفزك نحو مستويات أعلى من 
الوعي والإهتمام . 


ودا هد لأاع مع لجن ما ج انك واغرس ف كفساك الفظول + لا فم بدا ق ورعلة 


وللأسف فإن معظمنا يفعل عكس هذا إذ أننا نعد إحاباتنا ونكرر ما سنقوله ننمق العرض الذي سنقدمه 
ونقويه دون أن ندري أن المضيف سيفضل أكثر أن يتحدث على أن يستمع إلينا . 


فإذا كنت تعمل في محال الإعمال فأنت تعرف أن العميل المحتمل حينما يتعاقد للحصول على خدمات 
طويلة الأحل » فهو يريد شركة تتم به حقاً وتفهمه » وتكون مستشاراً جيداً له » وح تظهر للعميل 
امحتمل اهتماماً حقيقياً فلابد أن تكون أنت الشخص الذي يطرح الأسكلة الأكثر عمقاً ولكي تقنع شركة 
ما بأنك تفهمها فعليك أن تسأل أفضل أسملة متابعة » بناءاً على إجابات الأسئلة الأولى » ولكي تقنع 
كر كلا اتك بكرن صقار حيدا ا طرال ك الد ۽ فاك أن فرق على مان قد 
أسئلتك ومدى إبداعها » وعليك أن لا تعتمد فقط على الأسثملة الوقتية المتسرعة . ففضولك الذي 
سيكسبك الصفقات والإستعداد هو المفتاح لهذا فإعداد الأسئلة أهم حي من الإعداد للعرض التقديمي 
لخدماتك . 
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وكان "بوبى نايت" المدرب السابق لفريق "إنديانا" لكره ا اا ما يقول " أن إرادة الإعداد للفوز 
أهم من إرادة الفوز" وهذا ليس مهما فقط في جال الأعمال فإذا كنت على وشك أن تعقد حواراً هاما 
مع زوحتك أو أحد أطفالك المراهقين فمن الأفضل أن ترتب فضولك على أن تعد الكلام الذي ستقوله . 


وا ی فظن ا فد ارا ا ر لاط تعه مل ان شاد عنام قل 
"كولومبو" في البرنامج التلفزيون القدهم الذي يعاد عرضه الآن في تلفزيونات الكابل وكان "كولومبو" 
الذي لعب دوره "بيترفوك" يسترضي مرؤوسيه من خلال طرح كثير من الأسئلة الي تبدو مرتحلة » فقد 
كان كطفل غير منظم » ولكنه رائع في براءته » حيث كان يسأل عن أشياء صغيرة للغاية وبينما كان 
يعد رکیل كان دائما ما يتوق غد اباب کا لو كان فک قشي نسي" أن يشال يقول 


رة سيدئ هل يضايقك أن امالك مول عر ب 


الف رة عابت اة يدر رة 81 العفقة فق النياية غالبا ما تذسية ال أ كر الأطراف :انماما + 
وإن كم وكيف الأسئلة الي تطرحها هو الذي يحدد مستوى اهتمامك » ورعا تعتقد أنت أن هذا لا 
ينطبق كثيراً عليك لأنك لا تعمل في جال الأعمال أو أنك لا تعمل في قسم المبيعات ولكن عليك أن تعي 


كلمات "روبرت لويس ستيفنسون" ( كل شخص يعين من خلال بيع شيء ما .( 


وقد كتب "ريتشارد" في كتاب ( اتبع طريق القالب الأصفر ) عن الفيزيائي "إيزيدور رابي" الذي فاز 
بجائزة نوبل لاحتراعة طريقة مكنت العلماء من معرفة هيكل النواة والجزيء وكان ذلك في الثلاثينات وقد 
أرحع الفيزيائي بحاحه في الفيزياء إلى الأسلوب الذي كانت تحييه به أمه عندما يعود من المدرسة كل يوم 
( هل سألت أي أسئلة جيدة اليوم يا "إيزاك" ؟ .( 


فعندما تطرح أسكلة في علاقتك فأنت بهذا تخلق علاقة بالفعل كما أنك تحفز نفسك ولا تنتظر من 
الشخص الآخر أن يقوم يمذا. 
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( 37 )اصنع تحولا في العلاقة 


حفز نفسك من خلال إعطاء شخص آخر الأفكار الضرورية للتحفيز الذاي » فبإمكانك أن تعيش في أي 
تحربة تريدها في الحياة إذا أعطيت هذه التجربة لشخص آخر وهو ما يسميه "حون ليون" ( القدر 
السريع .( 


وف معظم علاقاتنا نظل نركز على أنفسنا » حيث نحد أنفسنا معجبين تحت أي ظرف فدائماً ما نراقب 


وجهة نظر الآخرين فينا في هذه اللحظة فنحن نعيش كما لو كانت المرايا تحيط بنا من كل جانب . 


وكان "نورمان فينسنت" ذائما ما يشيز إل أن الأشخاص الخجولين هم أكثر الناس أنانية على الأرض 
لام يهتمون كثيراً بأنفسهم» ويمكنك أن ترى هذا إذا لاحظت إشارات الشخص الخجول » وذلك 
#النعار لأمه و تلوس و عمد واک دنه وقراعة ار ی لي ونه + كبا ار کا ا خط يبه 


وعندما نحول تركيزنا إلى الشخص الآخر في العلاقة يحدث شيء قوي - غير متوقع - فمن خلال نسيان 
أنفسنا نبدأ في النمو. لقد أقمت ندوه كاملة حول هذا التحول وحدة أسميتها ( تحول العلاقة .( 


وف كتابه ( مندوب مبيعات الدقيقة الواحدة ) يسمى هذا ( تناقض ظاهري رائع حيث يقول : إن أشعر 
ممزيد من المتعة وأحظى .مزيد من النجاح المالي عندما أتوقف عن محاولة الحصول على ما أريد وأساعد 
الآخرين على أن يحصلوا على ما يريدون .( 


فإذا أردت أن تشعر بالتحفيز فحوّل هذا التحفيز إلى شخص آخر . وضّح له مصادر قوته ومزاياه ووفر 
له الدعم والتشجيع » كن عثابة المرشد له في عملية التحفيز الذات » وراقب أثر ذلك عليك. 
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( 38 )تعلم أن تأتي من الخلف 


إن التحرك نحو هدفك لن يكون أبداً في حط مستقيم بل إن طريقك سيكون واعداً فسوف تصعد وبعد 
ذلك قبط قليلاً » خطوتان للأمام وواحدة للخلف . 


وفي هذا إيقاع جيد فهو مثل الرقصة فليس هناك إيقاع متصاعد بخط مستقيم . 


زمع هذا » فالناس يشعرون بإحباط عندما تتراجع خطوة للخلف بعد أن تخطوا خطوتين للأمام ويشعرون 
بأنهم فشلوا ولكنهم لم يفشلوا » وكل ما في الأمر أنهم يسيرون في تناغم مع الإيقاع الطبيعي للنجاح 
والتقدم وعجرد أن تفهم هذا الإيقاع يصبح بالإمكان أن تعمل معه لا ضده » ويصبح بإمكانك أن تخطط 
للخطوة الى ستخطوها للخلف . 


وفي كتاب "قوة التفاؤل" يحدد "جينز" مواصفات الأشخاص المتفائلين الواقعيين ومن أهمها أن المتفائل 
دائماً بخطط للتجديد » فهو يعلم مقدماً أن طاقته ستنفذ ويقول 'جيتز" ( في علم الفيزياء ينص قانون 
الإنتروبيا على أن جميع الأنظمة الي تترك وحدها دون عناية سوف تفقد طاقتها وإذا لم يتم ضخ طاقة 
حديدة للنظام فإنه سوف ينهار .( 


أما المتشائمون فلا يخططون للتجديد لأنهم لا يرون ضرورة لهذا » فالمتشائم شخص كثير التفكير » وهو 
يشعر بالا م عندما لا يكون العام مثالياً وهو يرى أن الخطوة للخلف تعن شيعا سلبياً في المشروع ككل 
ويقول: ( إذا كان هذا الزواج سعيداً فلن تكون هناك حاجة لإحياء الحب من جديد ) رافضاً بهذا فكرة 


قضاء شهر عسل جديد . 


أما المتفائل فيعلم أن هناك ارتفاعاً وهبوطاً في العلاقة » ولهذا فهو لا يخاف ولا يصاب بالإحباط حينما 
هدك هاا اقوط ل إن شاط ا هذا الوط ووك طارقا جدلايدة الال عه 
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وبإمكانك أنت أن تخطط لحالات التراحع » حيث يمكنك أن تنظر مقدماً إلى تقومك وتحدد وقتا للتجديد 
وإعادة النشاط والطاقة » وحن إذا شعرت الآن بحالة معنوية مرتفعة للغاية فمن الذكاء أن تعد لعملية 
دين 'خطط تة التراجع وانت عق المقدنة خد اسرة رة اروب لر عق نا تحني 


فإذا فكرت في أنك قد كبرت على فعل شيء تريد أن تفعله فلتعلم أنك الآن تستمع إلى صوت التشاؤم 
داحلك . 


فهو ليس صوت الواقع . 


فلتعد حوارك مع هذا الصوت ولتذكرة بالأشخاص الذين بدأوا حياقهم من حديد في أي عمر أرادوه » 
فهذا "جون هوسمان" الممثل الذي حصل على جائزة إعى حيث بدأ في احتراف التمثيل في السبعينات من 


عمرة. 


ولدي صديق اسمه "آرت هيل" قضى معظم حياته في بحان الإعلان ومع هذا فقد في أعماقه أن يكون 
انا ةلق اوس ا ا و و ا انعلا وو اشر اعد رقن 
في "ميتشجن" » وبعد أن بلغ الستين أصدر "هيل" أول إصدراته الي وزعت على امتداد البلاد وكان 
كايا في البيسبول غنوائه "إن لآ اع امخام إ13 1 اعد ابدام وقد امف يشرة دان سمرت وشو 
؛ وحقق الكتاب شهرة و احا هائلاً وقد كتب :فى ضفحة الإهداء 


إلى ستيف شاندلر الذي اهتم بالكتابة والتأليف اهتم بي وقال لي ذات يوم ( ينبغي أن تكتب كتاباً عن 
البيسبول ( 


فليس هناك من يهتم بعمرك غيرك والناس لا تتم إلا ما يمكنك أن تفعله وبإمكانك أن تفعل أي شيء في 


أي عمر .( 


وقد كان الدكتور "مونت بتشسبوم" الذي يعمل في إحدى كليات الطب في إحدى كليات الطب في 


نيويورك واحدا من العلماء الكثيرين الذين أجروا أبحاثا عن تأثير التقدم في العمر على العقل » وقد 
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اكتشف أن التقدم في العمر ليس هو ما يجعل العقل أقل نشاطاً وإنما السبب في ذلك هو عدم استخدام 


المخ . 


ويقول هذا العام الذي استخدم المسح السطحي لانبعاث البوزيترون في مسح مخ ما يزيد عن 50 
متطوعاً في حالة صحية حيدة وكانت أعمارهم تتراوح بين 20 إلى 87 عاماً . 


وقت ثبت الآن أن فقدان الذاكرة والسلبية الذهنية هي السبب فيهما وهو جرد عدم الإستخدام للمخ بعد 
أن كنا نعتقد أن اع ا ان الموحودة في ذراعك إذا استخدمتها 


وقد أوضحت الأبحاث في معهد أبحاث المخ أن مجموعة الدورات في المخ - الزوائد المتفرعة الي تفصل بين 
خلايا المخ - تتزايد مع النشاط الذهي . 


يوق" روه شي "بدت للحي وان عو يعدن ديا ع كن ان ايكون ای اللي ل عل قو 
الزوائد المتفرعة » .ما يعي زيادة الإحتياطي الحسابي للمخ .( 


وخ هذا اکان أن عل تفشك اک كاء. 


يتساءل الدكتور "روبرت جارفيك" ( من ذا الذي أخبرك بأنك لا تستطيع أن تزيد من ذكائك من ذا 
الذي علمك أن لا تحاول ؟ إنهم لا يعرفون. وسّع عقلك نمه وسوف يغنيك ويجلب لك حب الحياة ذلك 
الحب الذي يزدهر في ظل الحقيقة والفهم .( 


وتشير الأبحاث إلى أن المنخصصين في الرياضيات يعيشون أطول ممن يعملون في محال آخر » ولم نكن قبل 
ذلك نعرف السبب » وقد ثبت حديثاً حلال ال أحريت في معهد أبحاث المخ أن هناك اتصالاً مباشراً بين 
نمو الزوائد المتفرعة طول العمر » فالنشاط الذهيئ يجعلك تشعر بحيوية دائمة » فإذا فقدت التحديات 
المتدلاة e‏ كسا عرف تلن 
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لا تستمع إلى ذلك الصوت بداحلك الذي يتحدث عن العمر أو عن مستوى ذكائك أو تاريخ حياتك أو 


لا تنخدع به فبإمكانك أن تبداً الآن حياة ذات مستوى عال من التحفيز من خلال زيادة التحديات الي 
تعرضها على ذهنك . 
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( 39 )تعال لتنتقد نفسك 


بعد أن ألقيت محاضرة في كندا أرسل لي مدير مبيعات إحدى كبريات المؤسسات هناك بشريط فيه أغنية 


كان يريد أن أسمعها. 


وال ل إن هذا الشريظ ية كرس ماله ريه عن قدي الذات وكات فة اداو هيا ون من 
مطربي التراث القدم "سوي تيري" و "براون ماك چ وكان اسم الأغنيه ( الحب » الحقيقة » الثقة ) 
وهي تحكي عن غبائنا في مطاردة الحب ومحاولة اكتشاف الحقيقة الأساسية في ظل تجاهلنا لشيء أهم 


بكثير لسعادتنا وهو الثقة . 


وتقول المجموعة في الأغنية ( الحب والحقيقة / يمكن أن تحدهما / في أي مكان / وفي أي وقت / ولكنك 
يمكنك أن تقول مع السلامة / فما دامت الثقة غير موحودة / فليس هناك ما يهم .( 


ول أدرك أبداً القوة الحقيقية للثقة بالنفس حن عملت مع الدكتور "ناتانيال براندين" وزوحته"ديفرز" › 
وكلاهما يعمل بالتأليف والعلاج النفسي بمعهد ( برادين لتقدير الذات ) وقد أمداني بآراء رائعة لم تكن 
لدي من قبل عن طريقة تشغيلي ككائن بشري . 


ركاب الدكتور 9 الأركان السفة لتقدير الذات ) كاب نفسى ليس له ميل فى السوق + لأته بالإاضافة 
إلى فلسفته المكتوبة بشكل بليغ عن كيفية بناء القوة الداحلية فهو في نفس الوقت يحتوي على تدريبات 
تعمل على زيادة الوعي وتقدير الذات » وهي تدريبات عمليه وسهلة وتؤدّى على مدار العام . 


فتدريبات إفاء احمل مثلاً فعالة ومثيرة للغاية حن لو أنك قمت بما » فبإمكاني أن أقول لك دون أدن 
مبالغة إنك ستحصل على علاج نمو ذا يعادل عشرات الآلاف من الدولارات » وذلك مقابل سعر 
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وقبل أن نفترض أن مفهوم تقدير الذات لدى "براندين" هو نفسه المفهوم الذب روج له ( معلمو العصر 
الحديث ) فعليك أولاً أن تقرأ كتابه وتستمع لشرائطه ومعظم الناس اليوم يعتقدون أن الآخرين يمكنهم أن 
عنحونا تقدير الذات ومثل هذا التفكير الخاطىء يؤدي إلى ظواهر مثل ( فصول دون صفوف ) أو عمل 
دون تحديد معايير تفاصيل بين العاملين » ورا معت عن تلك المجموعة ف دوري البيسبول في "بينسلفينا" 
وال أرادت أن تلغي عملية تسجيل نتائج المباريات لما تسببه الخسارة من إضرار بتقدير الذات لدى 
الأطفال . 


فعندما نخلط التدليل بعملية غرس التقدير الذات » فنحن بهذا نشجع على تربية أطفال صغار وحساسين 
ليس لديهم أي قوة داخلية » ومثل هؤلاء الأطفال المدللين قليلي الإبحاز عندما يجين الوقت الذي يبحثون 
فيه عن النجاح في السوق العالمية التنافسية » فسوف يشعرون بالحيرة والخوف وعدم الفاعلية . 


فالمفاهيم الي يدعوا إها "ناثاينال وديفرز" قاسية وغير عاطفية » وأفضل الأفكار بعضها يعود إلى السنوات 
الى عمل فيها "براندين" مع الكتاب القصصي العظيم الفيلسوف "أيان راند ." 


وقد علماني كيف أستكشف بشكل موضوعي الضعف في تفكيري وأن أتحدى الخداع الذاتي الذي كان 


يقوّض فاعليي في الحياة . 


وقد كنك "براندين" قائلة إن جوهر تقدين الذات يكمن ف فة المرء ف غفله واقشاعه بأنه حفيق 
بالسعادة » فقيمة تقدير الذات ليست فقط في أنها تجعلك تشعر أفضل وإنما في أنها تجعلنا نعيش أفضل بأن 


نستجيب للتحديات والفرص بشكل مناسب وقدرة على حل المشاكل .( 


والأفكار الى وردت في كتاب "برادين" وساعدتئ كثيرا هى : 
(1لا يمكنك أن تترك مكاناً لم تكن فيه . 
(2ليس هناك ما هو آت . 


لقد اعتقدت من قبل أن بإمكان الهروب من الأفكار الي أحملها عن نفسي وال تصيبئ بالرعب » ولكن 


كل ما يفعله ال هرب حقاً هو أن أخرج مخاوفي إلى النور وأبسطها حن أفهمها وعجرد أن فعلت هذا 
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فقبول هذه المحاوف والوعي الكامل بها - وما تقود إليه من سلوك التدمير الذاتي - كان ( المكان الذي 
لم أذهب إليه من قبل ) وممجرد أن ذهبت إلى هذا المكان استطعت أن أغادره . 


أما مفهوم ( ليس هناك ما هو آت ) فقد كان مفزعاً بدرجة جعلتئ لا أقبله ففكرة أنه ليس هناك من 

سيأني لإنقاذي من البيئة امحيطة بي » فكرة رعا لا أقبلها » فقد كانت تبدو لي إلى حد كبير التنازل الأخير 
الذي يمكن أن أتنازله » فهي تناقض كل البربحة الذاتية ال كانت في طفولي » ( فالعديد منا حى في سن 
البلوغ يخترعون أشكالاً متعددة دقيقة ومتقنة من فكرة ( أريد أمي ) وقد أوضح لي " بداندين" وزوجته 
أن بإمكاني أن أكون أسعد وأكثر فعالية لو أن فضلت الإستقلال والمسؤولية الذاتية على الإعتماد على 
فعندما تقبل فكرة أنه ليس هناك من سيأتي لإنقاذنا ستكون هذه بحق لحظة حماس للغاية لأن هذا يعي 

أنك تكفي وحدك ولا حاحة للآخرين أن يأتوا بل يمكنك أنت أن تعالج مشاكلك بنفسك » وععيئ أعم 


فأنت جدير بالحياة » حيث يمكنك أن تنمو وتقوي وتخلق سعادتك بنفسك . 


والغريب أنه من خلال وضع الاستقلالية بمكنك بحق أن تبي علاقات ناححة لأنها لا تقوم على الإتكالية 


وف إحدى حلسات العلاج الجماعي عارض أحد الزبائن الدكتور "برادين" في مبدئه ( ليس هناك من 
سيأق لإنقاذك ) وقال له ( فهذا المبدأ ليس صحيحاً فها أنت قد أتيت لنا ( 


فأحابه "براندين" ) صحيح ولكنئي اتيت لأقول لك أنه ن ان أحد.( 
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( 40 )ابحث عن هدف لروحك 


كيف تعرف ما هي حياتك الحقيقية ؟ وما هو هدفك الروحي ؟ وكيف تعرف كيفية تحقيق هذا الهدف 
؟ ومسئوليتك أن تجيب على هذه الأسئلة ... ولكن عليك أن تنتزع هذه الإحابات انتزاعاً ولا تنتظر أن 


تأتيك الإحابة من غيرك . 


ومن الأشياء الي تساعدك على معرفة ما إذا كنت تحيا حياة حقيقية أم لا هي مدى خوفك من الموت. 


هل تاف كيرا من المورت أو قليلاً أو لا شاف مطلفا ؟ 


وقد كني "ديفيد یکوت قافاذ 4 و دما تقول تل كاف ات :انت فا فقول غا تقول إنك 


خائف من أنك لم تعش حياة حقيقية » وهذا الخوف يغطي العا لم معاناة صامتة . 


وعندما نصح عالم الأساطير "حوزيف كامبيل" بأن نسير وراء سعادتنا أساء الكثير فهمه » فقد فهموا أنه 
يع أن نصبح سعاة سعادة » أنانيين مؤمنين ممذهب المتعة » من جيل الأنا » والحق أنه كان يعن أنه لكي 
تغرف ما كن أن نكون عليه الحياة الحقيقية + فغليك أن ست عن مور قرات ق أي شي ء علاك سعيدا . 


ا لاق جاك ا ؟ ى اجات هذا الموال سكت آرم مك أن تكن كر دة لقان + قل 
تستطيع أن تعيش حياتك الحقيقية إذا لم تخدم الناس » ولن تستطيع خحدمة الناس كما ينبغي إن لم تبتعد ما 
تعمل . 


ما الذي يجعلك سعيداً ؟ ( أعرف أن سألت هذا السؤال » ولكن الخوف الذي يغطي العا لم ععاناة 
صامته إنما يأتي من عدم طرح مثل هذا السؤال مرات كافية .( 
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وقد املك أغيرا اند ى حياق اموجه اناد رمن عن سد كلتك الاقف وال وقد 
استغرق الأمر مئ سنوات عديدة من عدم السعادة حي وصلت في النهاية إلى نقطة اليأس الى لا بد منها 
لطر هذا السؤال وما الذي على سيدا :رز 


وقد كنت المدير الإبداعي حدق وکات اون و کے اکس فی كتير ھی لال من إنتاج 
الإعلانات » ومقابلة الزبائن » ووضع استراتيجيات التسويق » وكان بإمكان أن أقوم يمذا النوع من 
العمل طوال الحياة ولكن حوفي الفظيع من الموت كان مؤشر على أن لا أعيش حيات الحقيقية . 


وقد كنب "انيسن نين" فالا 2 رة من يعيش اة عميقة لياف من الوت بول أكن آنا أا هده اة 
» وقد استغرق الأمر من طويلاً حن وصلت لإجابة واضحة لسؤالي ) ما لذي يجعلي سعيداً ؟ ولكن كل 
سؤال نسأله لأنفسنا كثيراً .ما فيه الكفاية سوف يثمر في النهاية عن الإجابة الصحيحة والمشكلة هي أن 
مرش وع ا 


ولحسن حظي » فإنئ لم أتوقف عن طرح هذا السؤال وظللت مثابراً رغم المشقة البالغة الي عانيتها وهذه 
من المرات القليلة الى كان لدي فيها هذا القدر من المثابرة » وقد حاءتئ الإحابة في شكل ذكرى - 
وكانت واضحة للغاية حي كأفها مشهد سينمائي - فقد كنت أقود سيارتٍ مساء منذ عشر سنوات 
وكنت سعيداً كما لم أكن من قبل وأصبحت أتحول بلا هدف بحيث أستطيع أن أحافظ على شعوري 
بالسعادة داحل هذه السيارة فلم أرد أن يطع أي شيء سعادن وكنت فخوراً للغاية أن هذه السعادة 


استمرت لساعات . 


وكانت المناسبة كلمة كنت ألقيتها على التو وموضوعها شفائي من الإدمان والليلة الى تكلمت فيها 
كنت أعاني من حمى شديدة وحوف بالغ من الحديث أمام جمع حن أنئ حاولت أن ألغي هذه الكلمة 


وبشكل أو بآخر وصلت إلى المنصة ورعا بسبب شدة الحمى والأنفلونزا تكلمت بحرية دون حذر أو 
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وكلما تحدث عن التحرر والإدمان ازددت سعادة » وارتفعت درجة إبداعي وأذكر أن الجمهور كان 
يضحك وهو يستمع لي وأذكرهم وهم يقفون على أرحلهم يهتفون لي بعد أن انتهيت » لقد كانت أكثر 
ليلة مشهودة في حياق فقد وصلت للناس بشكل ل أصل به إليهم من قبل ورفعين تعبيرهم عن سعادقم 
إلى أعلى وأعلى من ذي قبل . 


نقد كافك هذه ال كر ئ و لك الل اة رانا أقودسيارق وال ادي إل بعد عكر نوين وبعد أن 
قضيت أسابيع وأنا أكرر على نفسي سؤال ( ما الذي يجعلئ سعيدا ) ووقتها أصبحت لدئ الذكرى 
ولكن لم يكن لدي فكرة بكيفية التصرف على أساسها ولكنيْ على الأقل عرفت ما هي حياتي الحقيقية 
وأد ركت أن ما عشتها . 


وبعد ذلك وقي يوم ما سألئ أحد كبار الزبائن العاملين في جال الإعلان أن أستأحر له أحد المتحدثين 
التحفيزيين الجيدين » ولذلك ليلقي كلمة في اجتماع إفطار كبير عقدوه للعاملين في قسم المبيعات لديهم 
> ولم أعرف من هؤلاء أحداً جيداً في "أريزونا" » فالمتحدثين التحفيزيين الذين كنت أعرفهم كانوا هم 
المعروفين على مستوى البلاد » والذين استمعت لشرائطهم كثيراً في سيار ومن هؤلاء "واين داير" و 
"توم بيترز" و "انتوني روبز" و "آلان واتس" ولكن "آلان واتس" وافته المنية وقتها والباقون رما كانوا 


سيكلفوننا الكثير بالنسبة لإفطارنا الصغير . 


ولذلك اتصلت "بكيرك نيلسون" وق انعد OD TE‏ بإحدى المؤوسسات وطلبت 
منه النصح » فقال لي : ( إن الشخص الوحيد في "أريزونا" ا بأن كنا جره هو "دين ديتون" فهو 
يتكلم في جميع أنحاء البلاد وهو محجوز دائماً ولكن إذا استطعت الوصول إليه فافعل لأنه شخص عظيم .( 


وأخيرا ت ار ميق كان حك نذوات عن إدازة لوقك و راف على انتيده إل كر 
لحضور إفطارنا وإلقاء لكمة تحفيزية طولها 45 دقيقة . 


وصدق "كيرك نيلسون" » فلقد كان "ديون" رائعاً » فسحر مستمعيه وهو يقص القصص الي توضح 
أفكاره عن سلطة الناس على أفكارهم ومدى ما يمكن أن يحققوه من سيطرة على تفكيرهم » وعندما 
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هذا الرحل في وقت قريب . 


رفظ ولك یل بن ا وان كرك ن مر عسي اكرام كوا وال كا تزف 


كمدير تسويق - لوضع الإعلانات ونصوص الفيديو وإعلانات البريد المباشر - فإني أحذت طريقي 


سريعا حي أصبحت مقدم ندوات . 


وكانت فرحني الأولى عندما دعيت أنا و "ديتون" للحديث في مؤتمر قومي لشركات تنظيف السجاد » 
حيث إن هذه هي المرة الأولى الي أشاركه فيها المنصة وكان مقرراً أن أبدأ أنا قبلة » وأثناء إلقاء كلمي 
كان هو يجلس بين الجمهور وأجد أنه لزاماً على أن أعترف باجتهادي في الإعداد هذا الحدث كما لم 
أحتهد في عمل آخر . 


وكان المشاركون قد استمعوا "لديتون" من قبل في مؤتمرات عديدة وأحبوه ولكنهم لم يكونوا قد استمعوا 
إلي من قبل وبعد أن انتهيت من كلمي صفق الجمهور لي بحماس وعندما مر بي "دينيس ديتون" وهو في 

طريقة إلى المنصة كان يشع فخراً وهو يصافحي ( وخلافاً بي فإن " 
للغاية من المتحدثين الآخرين ) ولذلك كان سعيداً بنجاحي وعليّ أن أعترف أن أفضل لحظة في ذلك 


ديتون" كان لديه غيره مهنية بسيطة 


المؤتمر كانت عندما تم تقدم "ديتون" وصح أحد الحضور ساخرا ( "دينيس" من ؟؟ .( 


ويختلط الأمر على الكثير فيعتقدون معن أن يعيشوا حياقم الحقيقية أن يكونوا محظوظين وأن يجدوا وظيفة 
مناسبة في مكان يقدر فيه المدير الآخرين وما أدركته بعد ذلك هو أنك تستطيع أن تعيش حياتك الحقيقية 


في أي مكان وف أي عمل ومع أي مدير . 


ابدأ أولا معرقة ما الذي يجعلك سعيدا؟ ثم افعله + فإذا كان التأليف يسعدك:وكنت لا تعمل مؤلفا 6 فابدا 
في كتابة بحلة للشركة » أو في كتابة موقعك على الإنترنت » وعندما أدركت للمرة الأولى أن إلقاء 
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ا کان عنقا دي كناك أ هة ب غات م م مراك غا افا ك ودلا كنت سيدا واا 
التدريب أو الإشارة في بحال المبيعات ألاحظ أن مندوب المبيعات السعيد يبيع أكثر من غير السعيد بمرتين 
على الأقل » ومعظم الناس يعتقدون أن مندوب المبيعات الناحح سعيد لأنه يبيع أكثر ويكسب أكثر »› 
وليس هذا صحيحاً فهو يبيع أكثر ويكسب أكثر لأنه سعيد . 


يقول "جحي دي سالينجر" على لسان إحدى شخصياته ( هذه السعادة شيء قوي ) فالسعادة هي أقوى 
شيء في العام فهي تبعث ال حيوية أكثر من كوب القوة الساخن في صباح بارد وهي أكثر تدشي ل للذهن 


من جرعة من مادة حمضية وهي تُشعر بنشوة أكثر من أي مسكر تشربه تحت ضوء النجوم . 


فإذا رفضت أن تغرس السعادة في نفسك فلن تكون ذا إفادة كبيرة للناس ولن تكون لديك الطاقة لتصبح 
من تريد وليس هناك هدف أفضل من الحدف التالي : 


تواتك دوعق فورش امراف اناف ع ناتف هنا ك ا مرك دا 
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( 41 )استيقظ على الجانب السليم 


منذ طفولي وأنا تسيطر على فكرة أن بإمكان المرء أن يحيا يوماً عظيماً فقط من خلال الإستيقاظ على 
الجانب السليم من السرير » وبعد أيام الطفولة وخلال الأعوام الي عشتها ككاتب أغنيات ناجح للغاية ؛ 
كان من بين النجاحات القليلة أغنية على موسيقى الروك الريفية والى شاركئ كتابتها "فريد نايب" 
وكان اسم الأغنية ( الجانب السليم للسرير الخطأ .( 


أما الآن فلم أعد أهتم بالجانب السليم من الرير قدر اهتمامي بالجانب السليم من الرأس أو الجانب السليم 
من العقل وذلك لكي أكون أثر دقة . 


وق الثلاثينات اكتشف جراحو المخ الوظائف المختلفة لنصفي المخ » وذلك أثناء عملهم مع المرضى 
المصابين بالصرع » وني عام 1950 حقق "روجر وسبيري" من جامعة "شيكاغو" » وبعد ذلك جامعة 
"حاك تيك" » أعظم جاح باكتشافة أن الأحلام والطاقة والآراء الإبداعية تأي من الجانب الأيمن من المخ 
بينما يات التفكير المنظم المنطقي القصير المدى والقصير النظر من الحانب الأيسر من المخ . 


وأفضل شرح بين كيف يفوق التفكير بحانبي المخ التفكير بالشق الأيسر أو الشق الأيمن تحده في كتاب 
الفيلسوف البريطاني "كولين" وأسماه ( قلعة فرانكشتاين ) ويكشف ويلسون أننا نستطيع أن نتحكم في 
استخراج الطاقة الحيوية والأفكار الإبداعية من الشق الأيمن أكثر نما كنا نعتقد وأكثر ما يحفز الشق الأيسر 
هو أن يكون لدى الشخص حس هدق عال . 
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فإذا حملت كيسا ضخماً من الرمال عبر المدينة فقد يتزعج مخك الأيسر ويخبرك بأنك تفعل شيكاً ملا 
وياد 11111211 فا ا وکو ی القدال تر ف ا 
نفس المسافة إلى المستشفى في ظل موحة مفاحأة من الطاقة الحيوية ( أرسها إلى المخ الأعن ) وهذا هو ما 
يفعلة المدف بالمخ . كما أن التحفيز الذائي ينشط أكثر وأكثر عندما يتحسن المخ الأيسر أكثر وأكثر في 
احبار المخ الأبمن ما يفعل. 
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( 42 )دع المخ كله يلعب 


تقل معدلات الانتحار خلال الحروب لأن الكثير من الناس يبدأون في الشعور بالأهمية وأن هناك تحديات 
تواحههم مرات كافيه خلال اليوم » وهذا بدوره يشجعنا على استخدام كلا جاني المخ بشكل متناغم. 
أما خلال الأوقات الي لا تزحر بكثير من الأحداث بميل الناس إلى استخدام حانب واحد من المخ 


ويقعون في مخ الشعور بعدم الأهمية . 


على الشارع أو احتراق متزلهم على غر رغبتهم أو حرب وذلك حن يفكروا بكل عقلهم . 


أما سوء الإستخدام السلبي للمخ فيؤدي إلى حياة تعتمد على رد الفعل لا المبادرة » وعندما قال "أوليفر 
هولز" ( يذهب معظم الناس إلى قبورهم ومازالت موسيقاهم داخلهم ) كان يمكنه أن يقول بسهولة إن 
معظم الناس يعيشون في عقلهم الأعن فقط » وعندما قال "ثوريو" ( يعيش معظم الرحال حياة اليأس 
التام ) » إنما كان يصف شكل الحياة إذا ظللت مقيداً في شرك التفكير الأيسر المنظم القصير النظر . 


والغريب أن العقل الأعن نال سمعة سلبية أكثر ما ينبغي لا لشيء إلا لأن الناس يظلون محبوسين بداخله » 
وحينما يعرف الناس أن العقل الأيسر إنما وحد ليتصل بالعقل الأيمن هنا يتطلع العقل إلى سلطة ووظيفة 
حديدة. أما عندما يظل المرء محبوساً داحل العقل الأيسر ذي التفكير المنطقي المنظم والسطحي ولا يعمد 
أبداً إلى تنشيط الحانب الأيسر المبدع من العقل فإنه بذلك يفقد حبه للحياة » والعقل الأيمن ينشط ليلا 
أثناء الحلم في الوقت الذي يكون فيه العقل الأيسر نائماً » ومع هذا فمن الممكن ( ويشهد لذلك الفنانون 
والنشع او و الآ لوغ أن سل لكان فن ا كبا قاشعل ون أطفال + رلك افا اة ؛ 
وما علينا إلا أن نديره من خلال استخدام العقل الأيسر في استدعاء العقل الأعن » وهذا هو ما يحدث 
عندما بجامع » أو نلعب ألعاباً أو نكتب شعراً أو نحتضن رضيعاً أو نواجه أزمة وشيكة » حيث يطلب 
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العقل الأيسر من العقل الأبمن أن ينشط ويتدخل , بهذا تحصل على تفكير العقل كله » أو ما يسميه عام 
النفس "إبراهام مالسو" حبرات الذروة . 


وأفضل ثلاث طرق لتدشيط تفكير جاني العقل هي : 
(1تخيل الحدف . 
(2العمل الممتع . 
(3اللعب المنشط . 


وبدلا من أن تنتظر حدوث أزمة خارجية » اصنع لنفسك تحديات داحلية - أهدافا وغايات - تجعلك 


تنمو إلى أن تصبح الشخص المتحفز الذي تريد أن تكونه . 


والإثارة الحقيقية في الدراسات المرتبطة بقوة العقل الأمن إنما تكمن في إشارة هذه الدراسات إلى وحود 
أساس عصبي للتحول الذاتي » ونحن حينما نقول إننا نتمتع بطاقة إبداعية غير محدودة وإن بإمكاننا أن 
نستخدمها لنصنع الحياة الي نريدها فليس هذا بحرد شطحه تحفيزية أو تبشير علمي . 

ركنن "كوليق اوسرد فالا درق اع يإمكان كل هنا أت عا وهر يسم موی غال مح السلطة 
> وهذه في وظيفة العقل الأيسر » فبعد نظره يعطية القدرة على أن يحوز هذه السلطة ومع هذا فقلما 
يستفيد هذا العقل من هذه القدرة ويمكن تشبيهه بشخص لديه آلة سحرية يمكنها أن تصنع عملات ذهبية 
» بحيث يمكنه لو أراد أن يدفع الدين القومي ويزيل الفقر من البلاد ولكنه كسول ولكنه كسول وغبي 
لدرجه تجعله لا يأبه بصنع أكثر من عملتين يومياً » ما يكفي حاجته حي المساء.. أو أنه قد لا يكون 
كسولاً ولكنه يخشى من أن تفرغ الآلة » وإذا كان كذلك فإن الخوف لا داعي له لأنها آله سحرية لا 
يمكن تفريغها . 

ومعظم الناس ينظرون إلى عقلهم الأعن من التعجب » وهم يعتقدون أن الأفكار الإبداعية ( جاءتهم على 


نحو غير متوقع ومفاحئ ) حيث يقولون ( الليلة الماضية حلمت بأغرب حلم ) وهم لا يعرفون مدى 
قدرقم المائلة على السيطرة على الآلة السحرية. 
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"تيري هيل" كاتب سافر إلى جميع أنحاء العالم وقد ابتدأت صداقى به منذ أن قابلته ونحن في الصف 


السادس ق "بي ريمنجهام .كيتشجن 


وفي قصته القصيرة ( المقاهي إعاقة ) تظهر شخصية ذكية تسمى "حو ورنز" والذي يحب أن يحكي 


ويحكي "جو ورنز" قصته حينما كان في غرفة الصحفيين في بيلمونت حينما حصل "سكرتاريته" على 
التاج الثلاثي لفوزه في السباقات الثلاثة بفارق قدرة 31 طول . 


وبينما كان "سكرتاريت" يسير على مضمار السباق نظرت بحانبي إلى كل أولئك الصحفيين المحضرمين 
لأحد الدموع تتزل على وحناتمم كالأطفال ( ولا شك أن لم أستطيع أن أرى بوضوح بسبب الدموع 
الي كانت في عييئ وكنت وقتها في الثالثة والعشرين من عمري » وكانت هذه هي أول مسابقة أحضرها 
للاج الثلاثي » تخيل هذا .( 


وقد قربتئ هذه القصة أكثر للسؤال الذي طالما ألح علي طوال حيان. لماذا نبكي عندما برع ا ا 
؟ لماذا نبكي في حفلات الزفاف ؟ لماذاً أبكي عندما تقفز بنت عمياء بفرسها في فيلم "القلوب البرية لا 
يمكن أن تنكسر" ؟ أو عندما يكسب الحبارون المباراة في فيلم "تذكر الحبارين" ؟ لماذا بكى أولئك 
الصحفيون عندما رأوا ذلك الحصان يكسب بفارق 31 طول ؟ 


إليك نظريي : إننا من أجل الفائر بداحل كل منا » ففي هذه اللحظات المؤثرة نبكي لأننا متأكدون أن 
هناك شيئاً داخلنا يمكن أن يكون عظيماً بقدر العظمة الي نشاهدها » وقي هذه اللحظة نحس أن بداخلنا 
عظمة كتلك الى نراها ولكنها غير مستغلة » ولذلك نبكي لأننا نعرف أن هذه العظمة غير متحققة في 
الواقع » فبإمكاننا أن نكون مثل هذا الذي نراه ولكننا لسنا كذلك . 
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ويقوم "تيري هيل" بإلقاء كلمات عن الإبداع وقد فاز خلال سنوات عمله بالإعلانات والعلاقات العامة 
بجوائز لا تحصى كما هو متوقع فهذا الرحل يقدم في هذه الكلمات بعض الوصفات المقعدة والعلمية 
للإبداع » ولكنه ينهي كل كلماته بقول إنه من السهل أن يكون المرء مبدعاً فكل ما عليك فعله هو أن 
( تدع نجومك تضيء » بهذا يمكنك أن تستغل ما هو غير مستغل فيك .( 


ويشير في هذا الصدد كتاب "سيمور" مقدمة والذي كتبه "ج.د.ساليجر" حيث يكتب خطاباً إلى أخيه 
الذي عار أن عدر ف كا وقول "سيد" که و الكتانة اتك انما كت من 4 موده 
وإنما كانت إلى حد كبير كدين بالنسبة لك ) وهو يقول إن أحي يسأل سؤالين عميقين عما كان يكتبه 
وذلك حين وفاته » الأول هو ( هل تركت كل بحومك تضيء؟ ) والثاني : ( هل انشغلت بكتابة كل ما 
کات فك 


وينصح"نيري هيل" جمهوره في موضوع الإبداع أن يتأكدوا من أنهم اظهروا كل بحومهم » وهو يهذا إنغا 
يريد أن يقول لهم بأن يدعوا ما بداحلهم من بحوم تضيء طواعية وأن لا يقسروها ف ااهل لدان 


وعلى الرغم من أن جمهور "هيل" عادة ما يكون من العاملين في جال الإعلانات والمؤلفين » فإن نصائحه 
تنطبق علينا جميعاً » فحياتنا هي حياتنا نشكلها كيف نشاء. هل نريد أن نشكلها بشكل باهت » أو هل 
نريدها حياة تغرس فينا الحماسة والإثارة ؟ وعندما نكتب خططنا وأحلامنا فلابد أن نكتب كل ما في 
قلوبنا فمن رام النجوم لابد أن يكون برا بعض الشيء » فالقلب لا يمكن أن ينكسر. 
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( 44 )ما عليك إلا أن تخترع كل شيء 


أثناء ندواق.. أحيانا ما أطلب من الحاضرين أن يرفعوا أيديهم إذا اعتقدوا أنهم مبدعون » ولم يزد على 


الذين يرفعون أيديهم أبداً عن ربع الحاضرين . 


فأسألهم بعد ذلك كم واحد منهم استطاع اختراع الأشياء عندما كان صغيراً مثلاً يخترع أسماء لعرائسه » 
يخترع لعبا يلعبها » يخترع قصة لوالديه عندما لا تحدي معهم الحقيقة . 


إذن فما القرق ؟ هل اغد رع أشياء وأنت طفل ولك لست مدعا ى الك الفرق هر أا حلا 
كلمة ( مدع مع غريب نهنا > ف "بيكاسر" كان مدعا وكذلك "ميري ستريب" و "وايكليف 


حين" ولكن ماذا عي ؟ 


ومن الطرق الى تمكنك من البدء في حلق الأهداف وحطط العمل أن تخترع هذه الأشياء كما كنت تفعل 
وأنت طفل وفكر في عملية الخلق أو الإبداع .معانيها اللسبطة فک ھا على آنا شيء يفعله كل الناس 
بسهولة. يقول عالم النفس الفرنسي 'إيميل حو : " 


)از داكا إل ما شعله عل أنه سول + ورت بكرن اتر 
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( 45 )تعامل مع الأمور بمنطق اللعب 


لقد كنت أكره المذاكرة للامتحان أثناء دراس الثانوية » وكان ذلك أكثر ما يصيبئ بالملل » ولكنئ في 
يوم ما قررت أنا "وتيري هيل" أن بحعل من المذاكرة لعبة » فقررنا أن نتحدى بعضنا من خلال وضع 
امتحانات صورية لبعضنا » وكانت قواعد اللعبة الوحيدة هى أن علينا أن سأل لالخ سؤالاً وله بن أن 


تكون الإحابات في النص الذي سنمتحن فيه في اليوم التالي . 


ولأن كلينا كان يحب التنافس واللعب » فقد عملنا جاهدين على وضع أصعب ثلاثين سؤالاً وذلك مكل : 
ما هو الاسم الأوسط "لماحيلان"؟ كم عدد بنات "كاستور"؟ ما هي الكلمة الثالثة والعشرون في خطاب 
"حيتيسبرج"؟ وكنا أيضاً نحاول التنبؤ بأصعب الأسئلة الي يمكن أن يأني ها الآخرون ونعرف الإجابات 


الغامضة . 


وقي صبيحة الامتحان الحقيقي كان كل منا يقدم للآخر امتحانه ودائماً ما يكون ضعف صعوبة الامتحان 
الحقيقي » وبينما يقوم كل منا بحل امتحان الآخر كان الحو يمتلئ صياحا وضحكاً » ولكن بحلول موعد 
الامتحان الآخر كان بكو قل ا وكا بوا علو الامتحان الحقيقي في المدرسة كنا نبدو 
أكثر من جاهزين بل كنا ننظر لبعضنا عبر الفصل معبرين عن إزدرائنا من سهولة وغباء الامتحان الحقيقي . 


ومن خلال تحويل المذاكرة إلى لعبة للتحدي » انتزعنا مفهوم العمل من المهمة وأبدلناه باللعب » فهل في 
هذة ا کیل د هنا كنا قبل ذلك #ايل أكثر ندا + ديف أنا شري الل إل لعب ردنا من 


ومعظم الذين يعابون الجولف » أو التنس يعملون بجد في مبارياقهم أكثر نما يكونون عليه أثناء العمل 
والناس كلها تعمل بحد أكثر عندما يلعبون أكثر نما يكونون عليها أثناء العمل لأنه في اللعب لا يكون 
هناك مقاومة من داحلهم » فلاعب الجولف يعمل بجد في الملعب أكثر ثما يعمل بحد في المهنة الى يمتهنها › 
ودائماً ما لا ينتبه هو لذلك ( بالرغم من أن زوجته تنتبه له ) لأنه لا يشعر أن اللعب عمل » وإنما يشعر 
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كما يكون لديه إلتزام دائم بأن يزيد من مهاراته في اللعب. فكل شخص يهتم بأن يتحسن ويتطور في 
اللعبة الى يعلبها . 


وفيما يتعلق بتأئير اللعب على الطاقة انظر إلى مجموعة من الأشخاص يلعبون الورق طوال الليل » فلأن 
الورق لعبة يمكن للناس أن يلعبوها طوال الليل إلى أن تشرق الشمس وعندما يعودون في فماية الأمر إلى 
المنزل ليناموا فقد نشعر برغبة في أن نسألهم. ( كيف استطعتم أن تسهروا طوال الليل؟ هل كنتم تشربون 
القهوة وغيرها من المنبهات؟ ) فسيردون قائلين بأنهم كانوا يشربون البيرة » فإذا قلت لهم ( أليست البيرة 
تحعلك تشعر بالكسل والتعب ؟ ) فسيردون ليس ذلك حينما تلعب. بل إنك قد تعرف أيضاً أنهم كانوا 
يتناولون وجبات دسمة ويدخنون السيجار وكلها أشياء لا تعد عموماً بأنما منبهات» أما ما نبههم طوال 
الليل فكان اللعب أو متعة المنافسة . 


وذات مرة قال الكاتب المسرحي "نويل كاورد" ( إن العمل أكثر متعة من اللعب ) وقد ذكرت هذا 
الاقتباس في دليل إحدى الندوات الي عقدت لأحد فرق المبيعات منذ عام » فما كان من أحد المشاركين 
الجالسين في المؤحرة إلا أن رفع يده وقال: ( "ستيف" من هو "هونويل كاورد" ؟ إنئ أعتقد أن اقتباسا 
مثل هذا إما أن يكون من لاعب جولف أو نحم أفلام إباحية . ( 


هذه المزحة أثارت قدرا كبيراً من الاستهزاء بي » ولكنئ كشفت حقيقة ( وهو الحال غالبا مع أي 
مزحة ) فالناس يعتقدون أن الوظائف الممتعة دائما ما تكون في غير وظائفهم » وتراهم يقولون آه لو أنئي 
استطعت أن أحصل على وظيفة مثل هذه؟ ( آه لو كنت لاعب جولف محترفاً ) . أما الحقيقة فهي أن 
العمل الممتع الذي يرضى رغباتك يمكن تحده في أي شيء » وكلما عمدنا إلى إدخال عناصر اللعب على 
عملنا ( وضع قائمة بأفضل النتائج لكل شخص » الأهداف » الإطار الزميئ » المنافسة مع الذات » أو مع 
آخرين + تسخيل التبحة ) أضبح النشاظ الذي تقوم به ممتعا . 


من متوسط ما يبيعه مندوب المبيعات في فريقه » وقال لي إنه لا يفهم زملاءه الذين يحبطون بسهولة . ولا 
يتحملون الرفض ويجدون صعوبة في البيع . 


مائة طريقة لتحفيز نفسك-ستيف تشاندلر 99 


ثم ابتسم قائلاً : ( أنا لا آحذ هذه الأمور بتلك الحدية » فأنا أحب التحديات الي تواحهين وأنا أبيع » 
وكلما كان العميل ضعا كلما امعت يعملية البيع + وبالسبة ل اليس هناك أي شىء ف هذا آله 


بشكل شخصي » أو يوهن من عزعيَ » فعندما أقابل أي عميل حديد » فهي بالنسبة لي مباراة شطرنج .( 


a E‏ كان قووف E NE‏ سيعنة نع لد ل لوا انلك بكر لله 
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( 46 )اكتشف الإسترخاء الفعال 


هناك فرق كبير بين الإسترحاء الفعال والإسترحاء السلى » فعندما تلعب ألعاب الفيديو أو ألعاب 

الكمبيوتر أو نلعب الورق أو نلعب في الحديقة أو نخرج في حولة أو ندحل حجرة المناقشة أو نلعب 
شطرنج فإننا نتفاعل مع غير المتوقع وتستجيب عقولنا لذلك وكل هذه الأنشطة تزيد من الإبداع 

الشختصى والتحفير العقلى إذ أا جيعا نشاظات قعالة . 


فالإسترحاء الفعال ينعش الذهن ويحييه ويجعله يتميز بالمرونة » والقوة اللازمة للتفكير وقد أدرك كبار 
المفكرين هذا السر منذ وقت طويل فكان "وينستون تشرشل" يرسم حن يسترخي وكان "ألبرت 
وينستون" يعزف الأركرديون وكان بإمكانهم أن يرخوا جزء من المخ مع إثارة جزء آخخر وعندما كانوا 
يعودون إلى أنشطة العمل اليومي يكونون أكثر نشاطاً وذكاء عن ذي قبل . 


ومعظمنا يحاول أن يخدر العقل حي يسترحي فترانا نستأحر شرائط فيديو لا هدف من ورائها ونقرأ 
الأدب المثير ونشرب وندحن ونأكل حن نشعر بالإنتفاخ والبلادة والمشكلة في هذا النوع من الإسترخاء 
أنه يصيب الروح بالبلادة ويجعل من الصعب الرحوع إلى حالة الوعي مرة أخرى . 


وقد اكتشفت صدفة القدرات التنشيطية لألعاب الكمبيوتر والفيديو وذلك عندما لعبت بعضاً منها مع 
ابي الذي كان يبلغ من العمر وقتها تسع سنوات » وما بدا علي أنه طريقة عله سعيداً وأن قضاء بعض 
الوقت معه أصبح نشاطاً لخلق تحد للمخ » وتعقيد ألعاب كرة القدم والسلة والهوكي في الكمبيوتر يفوق 
تعقيد الشطرنج وأكثر الكلمات المتقاطعة تعقيداً فمثل هذه الألعاب تتطلب التفكير الإستجمامي . 


يقول "هنيري فورد" : ( إن التفكير هو أصعب شيء نقوم به لهذا بحد أن الذين يقومون به قلائل أما 


عندما بحد طريقة للربط بين التفكير والإستجمام فإن حياتنا تزداد ثراء ويمذا نصبح لاعبين في مباراة الحياة 


ولسنا جرد مشاهدين. ( 
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( 47 )اجعل من يومك رائعة من الروائع 


ينظر معظمنا إلى حياته على أهها حياة تراكمية » فكل منا ينظر إلى حياته على أها مرتبطة ببعضها كقطار 
بات رل يقن وخانا.. 
بحيث يمكننا أن نضيف له عربات بضاعة جديدة عندما نشعر أننا على ما يرام وتفرغ العربات الأخرى في 


محطة تفريغ فرعية إذا كان شعورنا حلاف ذلك . 


أما عندما قال والد أسطورة السلة "حون وودين" له : ( احعل كل يوم في حياتك رائعتك ) أرد 
وود س ع أذ اة 1ن و يعد او كلما رسا اسا ها اا غيت تند أن 
لدينا كل الوقت في العام الذي يكفينا لنفعل ما نريده سرنا ونحن نائمون بعيداً عن أهم فرص الحياة › 
فالتحفيز الذات إنما ينبع من الأحمية الى نعطيها ليومنا الذي نعيشه . 


وقد كان "حون وودين" أنجح مدرب سله في دوري الجامعات » فقد فازت فرقه بعشر بطولات قومية 
على عدار الن عقر غاماه وقد کرت "ووديد" قدرا كبيرا ن قله الخبائية وال رة من فكرة واحدة 
- جملة واحدة قاها له أبوه عندما كان صغيرا - ( إحعل كل يوم رائعتك . ( 


وبينما بحاول غيره من المدربين أن يوجهوا اهتمام لاعبيهم إلى المباريات المهمة المستقبلية نحد أن "وودين" 
كان دائما ماني كر على ارج + ققد كانت حلمات ادرب نفس أيه أي هباراة ى البظولة ب وطغا 
لفلسفته ليس هناك داع لكي لا تجعل من اليوم ( أكثر يوم تفتخر في حياتك أي تجعل منه رائعتك . ليس 
هناك داع لكي تلعب بحد في التدريب كما تفعل في المباراة » فقد أراد من كل لاعب أن أن يذهب لينام 


كل ليلة هناك وهو يقول ( اليوم كنت في أحسن حالاتي . ( 


ومع هذا نحد أن معظمنا لا يريد أن يكون بمذه الطريقة فإذا سألنا شخصاً ما إذا أمكنه استخدام هذا اليوم 
كنموذج نحكم به على كل حياتنا » فسوف يصيح قائلاً ( لا إنه يوماً من أفضل أيام حياني . أعطئ عاما 
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فمفتاح التحول الشخصي يكمن في رغبتك في فعل الأشياء الصغيرة للغاية ولكن اليوم فالتحول ليس لعبة 
الكل وإلا لا شيء فهو عمل مستمر فلمسة صغيرة هنا ولمسة صغيرة هناك تجعل يومك ( وبالتالي 
حياتك ) عظيما » فاليوم هو عالم مصغر لكل حياتك » فهو حياتك كلها ولكنها مصغرة ولذلك فنحن 
نولد عندما نستيقظ ونموت عندما ننام وإنما كان الأمر كذلك بحيث يكون باستطاعتك أن تيا حياتك 
كلها فی يوم. 
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( 48 )استمتع بمشاكلك 


لكل حل مشكلة . 
فلا يمكن أن يكون إحدهما دون الآخر » إذن لماذا نقول إننا نكرة المشاكل؟ ولاذا نطالب بحياة حالية من 
الشاكل © رد يكرن عضن ما مرها غاا اذا قر ل و لدية مشاكل (١‏ 


ونحن نعرف في أعماقنا حيث تقبع الحكمة أن المشاكل مفيدة لنا » فعندما يتحدث معي مدرس ابنيّ 
حلال اليوم المفتوح في مدرستها ويخبرن أن ابنى سوف تقوم بحل مزيد من المشاكل في مادة الرياضيات 
أكثر من العام الماضي » فسوف أعتبر هذا أمراً رائعاً » إذن لماذا أعتبر الأمر رائعاً عندما يكون لدى ابنيّ 
مزيد من المشاكل الى يحب أن تحلها إذا اعتبرت أن المشاكل مشكلة ؟ . 

إننا نفعل ذلك لأننا بشكل أو بآحر نعرف أن المشاكل مفيدة لأبنائنا » فمن خلال حل المشاكل تزيد 
نسبة الإكتفاء الذاتي لدى الأطفال » فسوف ينظرون إلى أنفسهم على أنهم حلالي مشاكل . 


آنا کن قن ينطاق ها مله ق أذهاننا ہن خرافات بات اشا کل إل شروب مها بدالاً من أن ليا 
تقد سانا اهن الشاكل هافن إل سكن افقبارها:وحرها قفش يت السرير عنولاتنا لا غلا ادل اهار 
نرتعش بسببها في الليل . 


وعندما كان الناس يعرضون مشاكلهم على عملاق التأمين الأسطوري "كليمينت ستون" كان دائماً ما 
يصيح قائلاً : ( ألديك مشكلة ؟ هذا عظيم ! ) والغريب أن أحدا لم يقتله » في ظل ثقافتنا المليئة 
هات عن للشاكل م رلک الشاكل اعدف كينا عنقا وله ناك فا هن إلا مارات دة 


لرياضة العقل والرياضي الحقيقي ما يتوق إلى استمرار المباراة . 


ومن الموضوعات الرئيسية في كتاب "م.سكوت بيك" ( الطريق الذي طالما يسافر فيه الناس ) موضوع أن 
( المشاكل ستجمع شجاعة الفرد وحكمته . ( 
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ومن أفضل الطرق في التعامل مع المشكلة أن تتعامل معها بروح اللعب كما تتعامل مع مباراة شطرنج أو 
مع تحدٌ بأن تلعب مباراة سلة مع غيرك ( رحل لرحل ) » ومن بين أفضل الطرق الي أستخدمها للعب 
بالمشاكل وخاصة تلك الى تبدو لا أمل في حلها أن أسأل نفسي ( ما هي الوسائل المضحكة لحل هذه 
المشكلة ؟ وما هو الحل الذي سيكون مرحاً ؟ ) ولم يخذلئ أبداً هذا السؤال في إيجاد طرق جديدة 


يقول "ريتشارد باتش" مؤلف كتاب ( أوهام ) : ( إن كل مشكلة في حياتك تحمل في داخلها هدية  )‏ 
وهو حق في هذا ولكن علينا أن نفكر أولاً يمذا الإسلوب وإلا فلن تظهر لنا المدية أبداً . 


وفي دراساته عن الشفاء الطبيعي وال كشفت عن أشياء مهمة ينصح "اندرويل" بأن ننظر حن إلى المرض 
على أنه هدية » وكتب في الشفاء التلقائي قائلاً : ( وحيث إن المرض قد يكون حافزاً قوياً على التغيير 
فقد يكون أيضاً الشيء الوحيد الذي جبر بعض الناس على حل أعمق صراعاتهم » والمريض الناحح هو 
الذي يعتبر المرض أعظم فرصة للنمو والتنمية الذاتية » فهو هدية بحق » والنظر إلى المرض على أنه محنة - 
وخاصة إذا كان الإعتقاد بدون داع - قد يعوق نظام الشفاء أما إذا نظرنا إلى المرض على أنه هدية 


و للحن شاه ى 


وإذا نظرت إلى مشاكلك على مُا لعنات فسيصعب إيجاد الحافز الذي تبحث عنه في حياتك وإذا تعلمت 
أن تحب الفرص الى تقدمها لك المشاكل فسوف تزداد طاقتك التحفيزية. 
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( 49 )ذكر عقلك 


رعا لاحظت فكرة في هذا الكتاب أو فى أي كتاب آخر قرأته مؤخرا وتريد الاحتفاظ يذه الفكرة وقد 
تدرك هذه الفكرة لحظة قراءقا بأما ستكون مفيدة لك دائما ورعا وضعت خطا تحتها كي ترجع إليها 
بعد ذلك . 


ولكن ماذا سيحدث لو وضعت الكتاب على رف أو قام أحد الأصدقاء باستعارته وأصبح للأبد بعيداً عن 
العين والبال هذا لأس يحدت كدر وهناك علاج له وهو : ابدأ في التعامل مع أفكار التحفيز الذاق كما 
لو كانت أغان . 


وبإمكانك أن تحد من الطرق ما يساعدك على إعادة هذه الأفكار المرة تلو المرة حى لا تقدر على 
إحراحها من ذهنك وهذا الإسلوب يتم إعادة هيكلة الأنظمة الإعتقادية بحيث تتناسب مع أهدافنا . ضع 
الفكرة ال تريد أن تتذكرها في مسار الأغان في مخك بحيث لا تخرج بعد ذلك » ويمكنك أن تخلق ذاتا 
حديدة من خلال تعلم المعتقدات الي تريد أن تعيش ها هذه الفكرة كل مرة . تعلم هذه الأفكار كما 
تتعلم كلمات أغنية ستؤديها على المسرح . كان لي صديق يتعلم أدوارة المسرحية الغنائية من خلال وضع 
بطاقات مفهرسة مع كلمات الأغنية في جميع أنحاء المكتب والمزل ومرآة الحمام وأحيانا ما كان يضع هذه 
الكلمات على الزحاج الأمامي للسيارة. لماذا ؟ لأنه بذلك يقوم بمجهود بصري واع حى يصل إلى 


مؤحرة عقله . 


والمهم كيف تجعل هذا التحفيز مستمراً وكيف تغذي روحك بالأفكار التفاؤلية الي تريد أن تعيش عليها. 
إذا أردت هذا فأي مرة تحد فكرة أو جملة أو فقرة تبعث فيك الحماسة أو تطلق شرارة تفكيرك فعليك أن 
تمسك بها كالفراشة في الشبكة ثم تطلقها بعد ذلك في حقل وعيك . 
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أما بالنسبة لي فإن اكتشاف فكرة مثيرة في طيات كتاب أو محلة هو عندي عثابة ذروة الخبرة الحقيقية » 
محظوظ فكلما عمدت إلى ملء ذه بالكلمات العبارات الي أثارت لدي في البداية ذروة الخبرة أصبح 
من السهل أن أتذكر أن الحياة رائعة . 


وقي كتابه ( مسارات جديدة في علم النفس ) كتب " كولين ويلسون" قائلاً : ( هذا هو السبب الذي 
يجعل الناس الذين تأتيهم إحدى خبرات الذروة قادرين على تكرار هذه الأفكار . لأن الأمر ببساطة هو 
ا ل ل ل 
مثل أي إدراك آخر يتضح لك ومن ذلك على سبيل المثال إدراك عظمة مؤلف موسيقي أو فنان رأيته من 
قن عانطا وغ مهن ار اإذر كلك لكينية دل يشككلة بدي ومتدرة ان يقلو لك هذا اناك يد 
من السهل إعادة الإتصال به لأنه يقبع هناك مثل بعض الممتلكات الذي ينتظرك لتعود إليه . ( 


وعند إمماء كلماق عن التحفيز الذاق كيرا ما يوجه لي السؤال الآ( كيف عل هذا الأمر'يستمر فانا 
أحب ما تعلمته اليوم ولكنئ غالب ما أذهب إلى الندوات الى تحفزي وبعدها بأيام قليلة أعود لذا 
المتشائمة وأفعل ما كنت أفعله من قبل بالضبط .( 


فإن كنت في خالة مراحية تجغلئ فظاً فسوف أحيب على السوال بالآي : ( إذا أخببت ما تغلمتة عن 
التحفيز الذات إذن لماذا تسألئ عن كيفية استمراره في حياتك ؟ إن أكثر شخص بمكنه الإحابة على هذا 
السؤال هو أنت وهذا أسألك كيف تجحعله يستمر في حياتك ؟ ) إن أراهن أن بإمكانك أن تقدم لي 
الس له التحفيزية لغة أجنبية عليك أن تتعلمها 
ل ا 
هل إدارة فن التحفيز مهم كأهمية تعلم لغة أحنبية أم لا؟ 


بل إن عبارة واحدة لو وضعت بشكل بارز في المترل أو المكتب يمكن أن يكون لما أثر كبير على حياتك 
فقد كان "آرنولد شواربحر" في طفولته يعيش في منزل بإحدى المدن الفقيرة في النمسا وقام والده ببروزة 
كلمات سيط وتعليقها».وكاتت هده الكلمات هى والسعادة من خلال القوة ) ولس صا عليك أن 
تدرك كيف كان أثر هذه العبارة على حياة "أرنولد ." 
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وذات مرة عندما حضرت ندوة "لويرنز إيرهاند" كان أمامي وقت فراغ - خلال الراحة - ولذلك قمت 
لكتابة حطاب لنفسي وكتبت فيه كل الأفكار الي أردت أن أتذكرها من الندوة ثم وضعته في مظروف 
وأخذته معي إلى المترل وبعد شهر أرسلته لنفسي وعندما فتحته أثناء عملي وقرأته بدا وكأنه تحربة جديدة 
تماماً . 

وقد أعجبت بشدة من مدى فاعلية هذا الأمر بالنسبة لي » .مما جحعلئ أطبق تلك الفكرة في إحدى ندواتي 
فجعلت جميع الحضور يكتبون الأفكار المهمة الي تلقوها في الندوة وما هي الأشياء المختلفة عن ذي قبل 
وال ينوون فعلها في حياقهم منذ تلك اللحظة وعند انتهائهم من هذه المهمة طلبت منهم أن يضعوا 
الخطاب في مظروف أعطيتهم إياه وأن يوجهوا الخطاب إلى أنفسهم وأخبرقم بأنى سأحتفظ بالخطابات 
معي لمده شهر وبعد ذلك سأرسلها لهم . 


وكانت التقارير الى وصلتئ منهم بعد ذلك رائعة فقال بعضهم إن رؤية تلك الأفكار مكتوبة لأنفسهم 
وبخطهم جعلتهم يتذكرون الندوة كلها وشعروا بنوبة من الإثارة والترام حديد بالتحرك والعمل . 


هل ترغب قي أن تذكر نفسك بأن تعاملها على قدر أفكارك ؟ هل تريد أن تنصب مصائد وكمائن 


ری ت ترق دانم الات والأفكان الع تزيد أن قد كره؟ 
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( 50 )اهتم بالأهداف الصغيرة 


كلما كانت الأهداف الي تضعها كل يوم قليلة » كلما شعرت بأن الناس والأحداث اتلي تخرج عن 
نطاق سيطرتك يتسببون في تخبطك هنا وهناك > وأنت هذا تعاق من الشعور بقلة الخيلة فبدلاً من أن 
تخلق الواقع الذي تريده فكل ما تفعله هو أنك تستجيب للعالم من حولك » ولتعلم أن باستطاعتك 
التحكم في نشاطاتك اليومية أكثر نما تظن . 


وقد أصبحت هناك قناعة تامة لدى العاملين في نظام المشروعات الحرة بفاعلية وضع الأهداف الكبرى 
والبعيدة المدى لأنفسهم » فأهداف المرء في حياته العملية ككل والأهداف السنوية وأهداف الأداء 
الشهري دائما ما تكون في ذهن الشخص الطموح . 


ولكن غالباً ما يتغاضى هؤلاء تماما عن قوة الأهداف الصغيرة تلك الأهداف الي توضع خلال اليوم » 
وتوفر طاقة لليوم وشعورا بتحقيق الكثير من الانتصارات الصغيرة عبر الطريق . 


وف رائعته ( سيكولوجية الخبرة المثلى ) يشير "ميهالي" إلى الأهداف الكبرى على أنما أهداف فائية وإلى 
الأهداف الصغرى على أنما أهداف مرحلية وجمال الأهداف المرحلية يكمن في أنها دائما تكون في نطاق 
قدرتك على المباشرة على التحقيق وعلى سبيل المثال قد تضع هدفاً مرحلياً بأن تحري أربعة اتصالات 
هاتفية هامة قبل الغداء ثم تقوم برسم أربعة مربعات في ورقة وكلما تقوم بمكالمة تقوم مملء مربع وبعد 
الإنتهاء من المكالمات الأربع قم بوضع الورقة في ملف الأهداف قم اذهب لتنغم بالغذاء لأنك كسبته 
لإجرائك المكالمات الأربع . 


ويمكنك أيضا أن تضع هدفا مرحليا قبل إجراء حوار مع شخص ما ويكون الحدف ( أن أعرف هذه 


الأشياء الثلاثة ) أو أسأل هذه الأسئلة الأربعة أو أطلب هذين الطلبين وأن أقدم للعميل إطراء قبل أن 
يرحل. 
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والأهداف المرحلية توفر لك التركيز الكامل فعندما تقوم دائما بوضع أهداف مرحلية تصبح أكثر تحكما 
في يومك وتشعر ببراعة التحفيز الذاي . 


وف نماية اليوم أو بداية اليوم التالي يحكنك مراجعة مدى تقدمك نحو الأهداف النهائية وتعديل أهدافك 
المرحلية بحيث تقربك من النتائج النهائية الي تريدها ولتحافظ دائماً على الإنسجام بين هذين النوعين من 


الأهداف . 


دعنا نفترض أنك الآن في ماية يوم طويل وشاق . وأمامك نصف ساعة حي يحين موعد العودة للمترل» 
فإن لم يكن لديك عادة وضع أهداف مرحلية » فقد تقول ( أعتقد أن علي القيام ببعض الأعمال 
الورقية ) أو قد تقلب أرقام الحاتف بلا هدف وفجأة يأ شخص إلى مكتبك ليتبادل معك أطراف 
الحديث وحيث أنك م تحدد شيئا معينا تقوم به فستوافقه على ما يريد وتستغرق الحديث لتجد أن 
النصف ساعة قد انتهت وأن عليك أن تعود إلى المترل وبالرغم من أنك لم تترك شيا معيناً و لم تنجزه › 


فق الذيلة زرا فيا ,اناف اض رة 


والآن ماذا يحدث لو أنك استخدمت نصف هذه الساعة في تحديد هدف مرحلى وتحقيقه ؟ من ذلك على 
ا اقب أن اذهب للمتزل الليلة سوف أقوم بإرسال خطاب تعريف وأضمنه كل أدواتي 
التسويقية ) والآن أصبح أمامك هدف مرحلي ولديك نصف ساعة فقط كي تحققه فيها . 


غفا انك القن دة "ملك رت "تقول و نك سهد نه يفن ذلك لق املف ها د که 
إنحازه بحلول الثانية . 


والذين يشغلون أنفسهم بوضع الأهداف الصغيرة طوال اليوم يقولون إن مستويات الوعي والطاقة عندهم 


تزيد كثيرا . إفهم كالرياضيين الذين يدربون أنفسهم بشكل دائم من خلال مباراة مستمرة ومثل هؤلاء 
الأشخاص يكونون سعداء لأن يومهم صنعته قوة كامنة في عقوم وليس قوة العالم الخيطة يهم. 
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(51 )أعلن لنفسك 


كثيرا ما أبدأ في يومي برسم أربع دوائر على قطعة بيضاء من الورق وهذه الدوائر تمثل اليوم والشهر 
العام ولخياة .. ويذاغحل كل دائرة اکب ما أريك:. قد يكن عددا من الدؤلارات أو أي شىء وهذه 
الأهداف بمكن أن تتغير من يوم لآخر فهذا لا يهم وعليك أن لا تخطئ فهم هذه العملية . 


ولكن من خلال كتابة الأهداف أكون كالطيار الذي يراجع خريطته قبل الإقلاع فأنا بذلك أوجهه ذهئي 
إلى ما أستطيعه في الحياة وأذكر نفسي ما أريده حقاً وليس منا من يذهب إلى كابينة القيادة قبل الإقلاع 
ويقول للطيار ( حذن إلى أي مكان ومع هذا فتلك هي الطريقة الى نعيش ها أيامنا عندما لا نستعين 
بالخريطة .( 


وأثناء إلقاء كلما عن التحفيز يشير الحضور إلى أهم لا يحدون وقتا لتحديد الأهداف ولكن نظام الدوائر 


الأربعة الذي ذكرته من قبل لا يستغرق أكثر من أربعة دقائق . 


وذات مرة أثناء إحدى ورش العمل عن تحديد الأهداف سألت المشار كين عما لديهم من تحارب مثيرة 
عن التخيل وكنا وقتها نناقش الملاحظة الي قاها عالم النفس الرياضي "روب جيلبرت" : ( الخاسر يتخيا 
عقوبات الفشل والفائز يتخيل مكافئات النجاح . ( 


وقام زوحان شابان وقصا قصة عن كيفية أهما أرادا على مدى عدة أعوام شراء منزل ولكنهما لم 
يستطيعا أبدا تجميع المال اللازم لذلك وبعد ذلك بعد قراءتهما عن تدريب ( عرض الكتر ) وهو عبارة عن 
تعليق صور ما تريده في الحياة في مكان ما في مكتبك أو منزلك » فقررا أن يضعا على الثلاحة متزل 
حديد من النوع الذي يحلمان بامتلاكه . 
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ويقول الزوج في ذهول ( وي أقل من تسعة أشهر اسة تطعنا أن نوفر مقدم الثمن ) وأضافت زوجته 
(ويحانب المترل قمنا بوضع مقياس كنا تملاً به فراغات مع ازدياد مدخراتنا شيقاً فشيقا إلى أن وصلت إلى 


لقد “معت قصصاً كثيرة مشاهة هذا تحكي عن كيفية بحاح تدريب ( عرض الكنز ) مع الناس » فقد 
قرأت أيضاً كتباً وحضرت ندوات تشرح السبب وراء هذا ومعظم هذه الكتب والندوات تناقش ما 
يحدث للعقل الباطن عندما نرسل له صورة لشيء تريده وحيث أن العقل الباطن لا يتعامل إلا مع الصور 
الحقيقية أو الصور المتخيلة بشكل واضح فإنه لن يسعى إلى إيجاد صورة في حياتك لا يمكنك أن تتصورها . 


إن لم نعلن لأنفسنا عن أهدافنا فيمكن أن نهمل تلك الأهداف تماما » فمن الممكن أن ير أسبوع كامل أو 
أثنين أو ثلاثة دون أن نفكر قي أهدافنا الأساسية في الحياة فنحن ننغمس ف التفاعل والإستجابة للناس 


والظروف وننسى التفكير في أهدافنا . 


ولذي :ال خرن كبك نادن :هذا العدربي" مان فا الات رات كنك نيما عفد ریت 
الندوات عن موضوع جمع الأموال وكنت أنا و"ميشيل باسون" مدير التدمية في أريزونا قد اشتركنا في 
تأليف كتاب ( تحول العلاقة الثورية في جمع الأموال ) وعقدنا بعض الندوات الناححة عن الموضوع 
وكنت أريد فعل المزيد ولذلك كنت أضع في حجرة نومي لوحة بيضاء أعلق عليها الملصقات كما 
وضعت الكثير من الصور وبطاقات الفهرسة الي كتبت عليها أهداقي وكنت أريد رؤية كل أهدافي أمامي 
حينما أستيقظ كل صباح بالرغم من أن لا أقضي سوى دقيقة واحدة أو اثنتين في النظر إلى اللوحة كل 
صباح . 


ومن بين بطاقات الفهرسة الي علّقتها على هذه اللوحة كل ما كتبته فيها ثلاث حروف كتبت بخط 
بارز . ( ج و أ) وكانت هذه البطاقة لا تكاد تُرى بين هذا الخليط من الصور والأهداف الي غطيت 
اللوحة يما فأنا واثق من أنئ كنت ألاحظها بالكاد كل صباح عند استيقاظي وما وضعت هذه البطاقة إلا 
لاعتقادي أنه شيء عظيم أن أدير ندوات في جامعة ولاية "أريزونا" وخاصة أنئ الآن أعيش في منطقة 


"فينكس" وقي حقيقة الأمر لم أفكر في الأمر أكثر من هذا. 
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وذات يوم وبينما أنا في مكاتب شركة تدريب المؤسسات الى كنت أعمل ما طلب مين أن أصافح 
موظفاً جديداً يسمى "جيري" فطلبت منه أن يدحل ويجلس وتحدثت معه في مكتبي لدقائق قليلة عن 
انضمامه للشركة وسألته عن عائلته فذكر لي بشكل عارض أن والديه يعيشان في المدينة وأن أمه تعمل ف 


جامعة "أريزونا 5 7" 


وكان من الطبيعي أن بمر هذا الكلام دون أن يكون فيه ما يثير فجامعة ولاية "أريزونا" جامعة معروفة 
وكثيرا ما تذكر في منطقة "فينكس" » إلا أن شيئا لمع في ذهي عندما قال وعلمت ( بعد تفكير ) بعد هذا 
أن هذا الشىء كان النظرة اليومية للوحة والأهداف . 


وهناك أثار معي عندما قال حامعة ولاية "أريزونا ", 

فسألته : ماذا تعمل أمك في هذه الجامعة ؟ 

فقال : كبيرة المساعدين الإداريين لمدير التنمية في المؤسسة الوقفية لجامعة ولاية "أريزونا" وهم مسئولون 
عن كل ما يتعلق بجمع التبرعات في الجامعة . 


وقد ابتهجت فعلا عند هذه النقطة وتحدثت مع حيري عن عملي السابق في جمع الأموال بجامعة "أريزونا" 
وكيف أنئ طالما أردت القيام بنفس العمل في جامعة ولاية "أريزونا" فقال لي أنه سيكون سعيدا بأن 


يقدمئ أمه ولمدير التنمية نفسه . 


وخلال شهر كان القائمون على جمع الأموال في الجامعة يحضرون ندوت عن ( تحول العلاقة ) ويهذا 
حققت أهدافي الموحودة على اللوحة . 


إن أؤمن حقا بأنه لو لم يكن لدي مثل هذه اللوحة ما كان ذكر حيري لجامعة ولاية "أريزونا" ليثير 
اهتمامى . 


وهذا يوضح شيئا مهما وهو أننا بحاحة إلى أن نعلن لأنفسنا عن أهدافنا وإلا ضعفت طاقتنا النفسية 


بتوزيعها عبر سلسة الأشياء الى ليس لما نفس هذه الأهمية بالنسبة لنا. 
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( 52 )فكر خاج الصندوق 


ذات مرة حضرت ل "بوب كويثر" مقو دم غر اسا جديا رى هاا الو جل الوك 
الحتملين كلهم يلعبون لعبة صغيرة من تسع نقاط أوضح خلا لحم من لاما أن حلول الألغاز عالياً ما 
تكون بسيطة لو أننا فكرنا بطرق غير تقليدية . 


وبعد أن أوضح هم "بوب" الحل أحذوا يضحكون ويقطعون الورقة المكتوب فيها اللغز من فرط 
إحباطهم .. هنا قام "بوب" ليوضح نقطته الأخيرة الي يريد توضيحها . 


وقال "كوينر" ( إننا نحد من تفكيرنا بدون سبب وجيه فنحن نفعل الشيء لا لشيء إلا أننا كنا نفعله 
دائماً بهذا الشكل » وأريدكم أن تعرفوا أن الإلتزام الذي قطعناه على أنفسنا لخدمة ش ركتكم وهو أن 
تنظر دائماً حارج الصندوق بمثاً عن أفضل الحلول الإبداعية الممكنة لحل مشاكلنا » فلن نفعل شيعا أبدا 
لكوننا دائما فعلناه هكذا من قبل . ( 


ومثل هذا التدريب لحل لغز يعتبره رؤساء العمل الذين يسعون للربح نوعاً من التقدم البارع » أما بالنسبة 
الكوض تقد كان الي بير روا فاه كلاق هال غدل 


وټ احدى الرحلاات الي كانت ترعاها لوقب" 5 المكسيك قضى ا ار" 57 5 الماء 
على أحد قوارب الصيد وبعد أن وصلا للشاطئ ذهبا إلى أحد المطاعم لقضاء بعض الوقت في التفكير في 
حياتهما ممجال المبيعات حن ذلك اليوم . 


يقول "بوب" ( لقد أدركنا أننا بالرغم من كل ما عملناه فلن نستطيع أبداً أن تمتلك قارباً مغل ذلك الذي 


كنا فيه لو أننا واصلنا العمل في "زير وكس" ثم تحدثنا بعد ذلك عما يمكن أن نفعله في المستقبل و م يحض 
وقت طويل حن لاحظنا مجموعة من الأقمصة السوداء على الحائط وقد كتب عليها ( بلا حدود ) » 
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وعلى مدى ما يزيد على ساعتين أحذت أنا وصديقى نناقش ما تعنيه كلمة ( بلا حدود ) » ومن هذه 
المناقشة ولد حلم تبلور بعد ذلك في شكل شركة أسميناها ( اتصالات بلا حدود . (( 


وكان "بوب" وأحوه يعتقدان أن هناك ناحية مهمه - كان أداء "زير وكس" فيها دون المستوى - وهي 
خدمة العملاء ولذلك قالا ماذا لو أن التزام الشركة بالعميل كا ( بلا حدود ) ؟ بحيث أن لا تكون 
الخدمة مقيدة » ولكنها مطلقة فيما تتمتع به من إمكانيات الخدمة الإبداعية . 


وأحذ الأحوان هذا المفهوم كحافز هما وأسسا معاً شركة ( 14500010 ) وهي اختصار لكلمة 2[ ) 

Communications (‏ 'اتمزطأي ( اتصالات بلا حدود ) وذلك في ولاية "أريزونا" وحلال عشر سنوات 
تمت الشركة من شركة تتكون من ست موظفين بدون عملاء إلى شركة رأس مالا 50 مليون دولار 
يعمل هما ما يزيد عن 500 موظف » وقد صنفت هذه الشركة على أفا الأولى في محال المعدات المكتبية 


وكلنا بميل إلى النظر إلى تحدياته من داحل الصندوق حيث تأخذ ما فعلناه في الماضي ونضعه أمام أعيننا ثم 
ASO E‏ ما ba‏ اكع تداق فاته انا كم LES‏ عدوا aE Ey‏ 
الرؤية المحدودة فأقل ما يمكن أن يكون عليه المستقبل هو أن كونه ( ماضى جديد أفضل . ( 


والطاقة التحفيزية المائلة إنما تتحدث عندما نخر ج من الصندوق » ونفترض أن إمكانات الأفكار الإبداعية 
غير محدودة لكي نحقق أفضل مستقبل ممكن لنفسك . 


فلا تنظر إليه من حلال صندوق يحتوي على ماضيك. 
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التحفيز ينبع من التفكير . 


فأي عمل نقوم به ڌ تسبقه فكرة توحي مذا العمل وعندما نتوقف عن التفكير نفقد الحافز للعمل. » وينتهي 
بنا الأمر إلى التشاؤم» والتشاؤم بدورة يقود إلى المزيد من قلة التفكير » ويستمر الأمر هكذا عبارة عن 
دائرة حلزونية تنازلية من السلبية واللافعالية والى تتغذى على نفسها كالسرطان . 


وإنئ أميل إلى استخدام المثال التالي في ندواتٍ لتوضيح مدى تأثير الاستمرار في التفكير » دعنا نفترض أن 
شخصاً متشائماً قرر أن ينظف جراحه صباح السبت » ولذلك فهو يستيقظ ويخرج إلى الحراح ويفتح 

الباب ليصدم برؤية كم هائل من الفوضى بداخله فما يكون منه إلا أن يقول في اهمئزاز (انس هذا فلا 

بمكن لأحد أن ينظف هذا الجراح في يوم واحد .( 

وف هذه المرحلة يغلق المتشائم باب الحراح بشدة ويدحل المترل ليفعل شيعا آخر » فالمتشائم إما أن يفعل 
كل شيء أو لا يفعل شيء » فهذا أسلوبه في التفكير فهو إما أن يفعل الشيء بشكل متقن أو لا يفعله 


مطلقا . 


والآن دعنا نرى كيف يواجه المتفائل نفس هذه المشكلة » فهو يستيقظ في نفس الصباح ويذهب إلى نفس 
الجراح ويرى نفس الفوضى بل إنه ينطق بنفس الكلمات الي قاها المتشائم ( انس هذا » فلا يمكن لأحد 
أن ينظف هذا الجراح في يوم واحد .( 


ولكن هنا يظهر الفارق الوهري بين المتفائل والمتشائم » فالمتفائل يستمر في التفكير بدلا من أن يعود إلى 
المنول . 


حيث يقول ( حسناً فليس بإمكاني أن أنظف اراح كله » فماذا حكني أن أفعل بحث يحدث فرقاً ؟ .( 
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ثم يمكن النظر في الحراح إلى أربعة أقسام a UN‏ اليوم . 


ويقول ( سأقوم اليوم بالتأكيد بتنظيف هذا القسم اليوم وحن إن قمت بتنظيف قسم كل يوم سبت » 
فسوف يكون الحراح على أحسن شكل قبل أن ينتهي الشهر .( 


وكراالكين فد عر المنشاكم فر يا يكون جرت التقائل يدا 


وفي إحدى ندواي في "لاس فيجاس" كانت هناك سيدة أخبرتئ بأن هذا المفهوم - عادة المتفائل في 


الفعك حي لو لجر فيه و ق فرق انعا “ناف 


حيث قالت لي ( كنت أعود من عملي للمترل وأنظر إلى مطبخي » ثم أشيح بيدي لاعنه إياه دون أن 
أفعل شيئ مطلقاً » وكنت أفكر تماما كما يفكر المتشائم في قصة الحراح الي حكيتها . وبعد ذلك قررت 
أن أتخير جزء صغيراً من المطبخ وأقوم بتنظيفه فقط . وقد يكون هذا الجزء طاولة معينة » أو مرد حوض 
ماء وعند قيامي بتنظيف جزء صغير من المطبخ كل ليلة لم يحدث لي أي استياء من العمل » حيث إنه لم 
يعلا كيرا يك أعتحز عن آداثة وحكذا أصبح طخي دائما عقيل الكل ., 


وميل المتشائمون إلى إرحاء مشاكلهم » فهم يفكرون بشكل سلي للغاية في ( فعل الشيء كله بإتقان ) 
لينتهي بهم الأمر إلى عدم فعل أي شيء . 


أنا/الشحض الال قحل فا ضفرا فهو ذاقنا قل ردقا بشي نان هات ت : 


وحيث أن المتشائم عادة ما يري ( أنه لا أمل ) » أو ( لا يمكننا فعل شيء ) لذلك تحده سرعان ما يقلع 
عن التفكير . والمتفائل قد يكون لديه نفس المشاعر السلبية الأوليه تجاه مشروع ما » ولكنه يستمر في 
التفكير إلى أن تظهر له بعض الأشياء الى يمكن أن يفعلها » وهذا هو ما جعل "الان لوي ماك" في كتابه 
( قوة التفاؤل ) يشير إلى المتفائل على أنه عنيد . 
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وفيما يتعلق باستخدام العقل البشري » فإن المتشائم يقلع عن هذا » وتشير الدراسات الجحديثة كما يقول 
"ماك" إلى أن المتفائل ( يتفوق في الدراسة ويكون ذا صحة حيدة ويكسب أكثر وينشى حياة زوحية 
طويلة وسعيدة ويبقى مرتبطا بأبنائه وربما يعيش أطول .( 


ولكي تشاهد احد البراهين العميقة على الفاعلية الملية للتفاؤل في التاريخ الأمريكي عليك أن تستأجر 
شريط الفيديو أولو13 فبالرغم من أن عملية إعادة رحال الفضاء من أقصى القمر بدت ضخمة ومثبطة 
للهمم » فإن هذا العمل تم إنحازه بفعل مهمة صغيرة كل مرة » والأشخاص الذين كانوا في غرفة التحكم 
الأرضي قي "هوستون" والذين أنقذوا حياة رجحل الفضاء إنما فعلوا هذا لأنهم في مواجهة الأعطال 
التكنولوجية المستحيلة ظلوا يفكرون دون استسلام وكانوا يبحثون عن حلول حزئية وأعلنوا أهم سوف 
يمعون هله الحلول الخريية معا بشكل تدرضي إلى أن يعود رجال الفطناء سالمين : 


وفيما كانت حياة رجال الفضاء لا تزال في حطر » كان هناك متشائم واضح في غرفة التحكم الأرضية 
وعبّر هذا الرحل عن خوفه من أن أبولو13 قد تكون أسوأ كارثة فضائية في تاريخ أمريكا » فاستدار قائد 
غرفة التحكم نحوه وقال بتفاؤل وغضب ( بل على العكس يا سيدي فأنا أرى أبوبو13 على أفا أعظم 
فتره في حياتنا وكشف الوقت صحة كلامه وهو ما يوضح فاعلية تفكير الحياة أو الموت عند المتفائل .( 


وم شعرت بالتشاؤم وغلبة المشاكل » فلتذكر نفسك بالاستمرار ف التفكير » فكلما فكرت في موقف 
ما » كلما ظهرت لك فرص تفاؤلية » فالشخص المتفائل يستمر في التفكير وتحفيز نفسه أما المتشائم فيقلع 
عن التفكير وبالتالي يقلع عن الفعل . 


وقي الفيلم الغنائي "حنوب الحادي" تن البطلة معتذرة لكوفا متفائلة بشكل غير عملي ويعترف بأفا 
غير تأضحه وأن الد اكه ذاقها الفعال ر كان هذا كاد سكر مى شكال الدكنة الضفراء م ورف 
في أغنية ترتفع في إيقاعها أنما ( انحذبت كالمغفلة نحو شيء يسمى الأمل ولا أستطيع أن أنزعه من قلي .. 
ليس هذا القلب . ( 


هكذا ينظر مجتمعنا إلى المتفائلين على أنهم مغفلون » فامجتمع يرى أن التفكير التفاؤلي شيء يأ من القلب 
وليس من العقل . 
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وعلى الجانب الآخر ينظر المجتمع إلى المتشائم على أنه شخص واقعي » وقي حقيقة الأمر » فإن المتشائم لن 
يخبرك أبداً بأنه متشائم » فهم يرون أنفسهم واقعيين » وعندما يصادفه شحصٌ اعتاد التفاؤل › فإنه يهزأ به 


فالمتشائم دائما ما يستخدم خياله في تصور أسوأ السانريوهات » قم ينتهي إلى أن هذه السيناريوهات 


فضايا اسر لأ "سيل الاضلاحهها ول يفخن امهنا آي تصرف وهذا خو ماعل التشاوه يقود اتم إل 
السلبية واللافعالية . 


المشاهدة الزائدة للتلفيزيون يعلم من حلال قلبه أن موقف ( اللافائدة ) الذي يتبعه ليس فعالاً » فهو يعيش 
حياة وصفها "نيتزش" حين قال : ( كل شيء في هذا العام يثير استيائي ولكن أكثر ما يثير استيائي هو 


استيائي من كل شيء . ( 


أما المتفائل فقد احتار أن يستخدم الخيال البشري استخداما آحر » فهو يتفق مع وحهة نظر "كولين 
ويلسون" بأن ( الخيال ينبغي أن يستخدم لا للهرب من الواقع وإنما لخلقه. ( 
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( 54 )جادل 


التفكير السلبي شيء نفعله جميعاً » والفارق بين الشخحص المتفائل في الأساس والمتشائم هو : أن المتفائل 
يتعلم كيف يصبح مناظرا جيداً فبمحرد أن تصبح على وعي تام يفاعلية التفاؤل في حياتك + فسيصبح 
بإمكانك أن تناظر أفكارك التشاؤمية . 


وأكثر الدراسات إفادة وأشملها عن كيفية فعل هذا » تلك الي تحدها في كتاب دكتور "مارتين 
سيليجمان" ( التفاؤل المكتسب ) وتوضح الدراسات الي قام يما شيئين هامين : 

(1أن التفاؤل أكثر فاعلية من التشاؤم . 

(2أن التفاؤل يمكن أن يكتسب . 


وقد بى "سيايجمان" هذه النتائج على سنوات من البحث الإحصائي » فقد قام بدراسة الرياضيين 
وقد أثبتت دراساته العملية أن أداء المتفائل يفوق أداء المتشائم بشكل كبير » وهكذا ثبت علمياً صحة ما 


ظل يقوله "نورمان فينسنت" في كتبه على مر السنين . 


وقد بئ "نورمان" كتبه على شهادات وفقرات مدعمة من الكتب الدينية والمشكلة في هذا أن الناس الذين 
كان يرغب في الوصول إليهم - المتشككين والمتشائمين - كانوا من ذلك النوع الذين ليس لديهم أي 
رغبة في الإبمان بأي شيء » ولكن بمجرد أن تستوعب كتابات "سيليجمان" الرائعة يمكنك أن ترحع 
لقراءة كتابات "نورمان" وتشعر بشعور حديد من الإثارة والمتعة » فإذا لم تتقبل إشاراته الدينة فليس هذه 
مهماً فالشهادات الشخصية كافية لإعطاء كتاباته قوة هائلة » وعلى الرغم من أن أشهر كتاب له هو 

( قوة التفكير الإيجابي ) إلا أني حصلت على تحفيز أكثر من كتاب ( كن نشطاً طوال حياتك ) » 
وكتاب ( النتائج المذهلة للتفكير الإيجابي . ( 


مائة طريقة لتحفيز نفسك-ستيف تشاندار 120 


فإذا شككت الآن في قدرتك على مناظرة أفكارك التشاؤمية » فلتضع في ذهنك أن معظمنا مناظرون 
عظماء بالفعل » فإذا جاء شخص وتبئ جانباً في مناقشة ما » فعادة ما يمكننا تبن الحانب الآخر ونأ 
بالحجج الي تثبت صحة ما نقول بغض النظر عن الجانب الذي تبناه الشخص الآخر » ولابد لفرّق 
المناظرة أن يتعلموا هذا » فأعضاء الفريق لا يعرفون - حن اللحظة الأحيرة - أي حانب من المناقشة 
سيتبعونه ولذلك فهم يتعلمون أن يكونوا على أتم استعداد لتبيٰ أي حانب وبحماسة » فإذا اكتشفت أنك 
مكتئب أو قلق أو تفكر في أمر ما بشكل تشاؤمي فإن أول حطوة عليك أن تفعلها هي أن تدرك أن 
أفكارك تشاؤمية » ولا تنظر إليها على أها صحيحة أو خاطتة أو تشاؤمية وإذا أردت أن تستفيد 


الإستفادة القصوى من الكمبيوتر الحيوي ( المخ ) فلابد أن تعرف أن الأفكار التشاؤمية أقل فعالية . 


وعجرد أن تتقبل الطبيعة التشاؤمية لتفكيرك ستصبح مستعداً للخطوة التالية مع التأكيد على أهمية الخطوة 
القن رفول نايا A‏ بكر لسن الانتكاك فر كان لم تكن فيه ) والخطوة الثانية هي أن 
تأت بالحجج الى تدعم النظرة التفاؤلية . 


ابدأ في معارضة تفكيرك القديم. تخيل أنك عام وظيفتك أن تثبت خحطأ المتشائم الذي بداحلك . إبدأ 
بإعطاء الحجج والبراهين الى تؤيد الممكن » وسوف تندهش أنت نفسك » إذ إن التفاؤل يفتح الباب 
وراء الآحر أمام الممكن » فهو بطبيعته تقليصي حيث أنه يغلق الباب على ما هو ممكن فإذا أردت حقا 
لحياتك أن تفتح وأن تحفز نفسك على النجاح فعليك أن تفكر بشكل تفاؤلي. 
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( 55 )استفد من المشاكل 


منذ عدة سنوات ذهبت ابن ذات مساء لتتجول مع صديقة ها » ووعدتي أن تعود قبل العاشرة مساءا 
ول أهتم كثيراً بالساعة حي انتهت أخبار العاشرة لأدرك بعدها أا لم تعد بعد للمنزل مما أصابيئ بالقلق 
والتوتر وأحذت أزرع البيت جيئة وذهاباً أفكر فيما أفعل » وق الساعة الحادية عشرة والنصف ركبت 
سيار وبدأت أحوب الحي من الخوف والغضب » وقي الساعة الثانية عشرة إلا الربع عدت بالسيارة من 


أمام المترل لأرى خيالها من النافذة » وأدركت أنما عادت آمنة . 


ومع هذا فقد واصلت قيادة السيارة وأدركت حينها أن تفكيري كان تشاؤمياً بشأن الحادثة بأكملها ؛ 
وأنئ بحاحة إلى أن أستمر في التفكير قبل أن أتحدث معها » وبينما أنا أمضي بسيارت أدركت ما كنت 
أتخبط في من تشاؤم ( إا لا تحترمئ » إا لا تفي بالوعد. طلباني وقواعدي لا تعن ها شيئاً. ستستمر 
مشاكلي معها على مدى الأعوام الأربعة القادمة على الأقل. من يعرف ماذا كانت تفعل؟ هل كانت 

تتعاطى مخدرات؟ هل هناك جرعة؟ لقد أذهب هذا النوم عي ودمر سكين وحيات ... إل .( 


ومع إدراكي حجم ما كانت عليه أفكاري من تشاؤم » فقد أعطيت نفسي فرصة لتنفيس كل هذه 
الأفكار قبل أن آحذ نفساً عميقاً وأقول لنفسي ( حسناً » هذا وجه من الموضوع والآن حان الوقت 
لاستكشاف الوحه الآخر ) ومن الطرق الى أفضلها في عكس تفكيري إلى الجحانب التفاؤلي أن أسأل 
نفسي ( كيف يكن الاستفادة من هذا؟ .( 


كيف يمكنئ أن أستفيد من هذه الحادثة في تحسين علاقي مع ابن؟ كيف يمكنئ أن أحعل طلباتٍ 
وك ادي ات د انا فاو دات ات كينا ب حاتت الظاول م واذر كف أن الغاذفاته الاج 
إنما تبنيها حوادث مثل هذه تو ليست الحوارات النظرية - وإنما من خلال الخبرات الصعبة وما نتعلمه 


ونستفيده منها. 
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ولذلك قزرت استهرازي:ق القياذة ترة أطول تخي أدغها كنتظن داخل لرل و كنت مغاكدا أنه لابد وأن 
أحتها الآن قد أخبرتها بأني أبحث عنها مما يعن أنها كانت تذرع البيت جيئة وذهاباً وهي قلقة » وبينما أنا 


أقلب الأمور قلت لنفسي دعها تقلق قليلاً . 


وظللت أفكر في علاقي السابقة مع "ستيفاني" » وكان من أشد ما بميز هذه العلاقة هو الصدق فقد 
كانت "ستيفاقي" في حياتها تتميز بنوع من الصفاء يغلب عليه الثقة والهدوء حعل من السهل عليها أن 
تكون صادقة مع مشاعرها ومع الآخرين » وعند حدوث أي سوء فهم مع غيرها من الأطفال » أو مع 
المذرسين أو الآباء الآخرين كنت أعتمد عليها في قول الصدق و كيرا ما أنقذى صدقها ف قوها عندما 
أسأها عما حدث . 


وبينما أقود سياريي في هذا الحي المظلم راحعت ذكريات السعيدة مع "ستيفاي" وهي صغيرة وكم كنت 
أحبها وأفخر بها حين ذهابي لحفلاتها أو التحدث مع مدرسيها وتذكرت عندما كانت في المدرسة 
الابتدائية وأحرجتها حينما سأل مدير مدرستها عما إذا كان سيدرس إعادة تسمية المدرسة على اسمها 


( وقد فازت لتوها بجائزة أكاديمية وكاد الفخر أن يستولي علي .( 


وي النهاية تحول عقلي تماما إلى الجانب التفاؤلي وكان سؤال ( كيف يمكنيئ الإستفادة من هذا ؟ ) هو 
الذي أعطان فكرة أنه من الممكن حعل هذه الحادثة أكبر حجما ما هى عليه » بيك أجعلها التزاما 
حديدا لكلينا باحترام الاتفاقات والثقة المتبادلة . 


وعندما عدت للمنزل رأيت مدى خوفها » وحاولت أن تتحجج بأنها لم يكن معها ساعة » وأرادت أن 
تفهمئ بأنها كانت إلى حد ما ضحية للحادث بأكمله » واستمعت إليها في ملل ثم قلت لما أن الأمر أكبر 
من هذا بكثير وتحدثت عن علاقي بها وكيف أن كنت أقدر صدقها خلال طفولتها » وقلت ها أعتقد 


بأني قد فقدت كل هذا في تلك الليلة وأنه لا بد أن نحد طريقة لنبدأ من جديد . 
وقلت ها إنئ أريد لها أقصى قدر ممكن من السعادة وأن الطريقة الوحيدة الي يمكنئ من خلالها أن 


أساعدها على حدوث هذا هي المحافظة على الاتفاقات فيما بيننا وأخبرتًا كم كنت حائفا عليها » وكم 
كنت غاضباً وكم كان سهرها بعيداً عن المنزل سبباً في أن يجافين النوم » وطلبت منها محاولة فهم هذا 
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وتحدثت عن حياتنا معا عندما كانت طفلة وكم كانت تتمتع بصدق غير عادي وذكرت حوادث قليلة 
وتنك قبها اتشاكل وكين ان كنت قمعي طلا ماع وا عن انيه ووانما نا كت لحي 


وتحدثنا لفترة طويلة تلك الليلة إلى أن أدركت ف النهاية أن العودة إلى المنزل في الوقت الذي تعد بالعودة 


ومنذ تلك الحادثة وما صاحبها من حوار كانت "ستيفاني" حساسة للغاية لموضوع الوفاء بكلمتها » فإذا 
حرجت ووعدت بأن تعود في وقت ما كانت تأحذ مها ساعة أو تتأكد من أن من معها لديها ساعة » 
وخاد ةلك الليلة كانت شيعا لق متاه أن منا ذلك لأف أو يكت لنا فكرة النقة والاحتفاظ بالوعد 
بل يمكنك القول بأنها كانت شيعا يدا . 


وكم ”معنا عن حوادث وعند التفكير فيها بعد حدوثها بحد أها كانت ضربات حظ كبير فهذه سيدة 

تنكسر قدمها وهي تتزلج وتلتقي بطيب في المستشفى وتقع في حبه وتتزوحه وتستمر علاقتها معه سعيدة 
طوال الحياة » وحيث أن الكثيرين منا عاشوا مثل هذه الحوادث فإننا نعرف هذه الديناميكية فقد يبدو 

شيء ( مغل كسر القدم ) ويصبح أمراً عظيماً على غير المتوقع . ونبدأ في إدراك حقيقة أن كل مشكلة 

تحمل بداحلها هدية . 


ويمكنك الوصول إلى هذه الهدية بسرعة أكبر لو أنك قررت الإستفادة من الأحداث الي تبدو في ظاهرها 
سيئة فإذا سألت نفسك ( كيف يمكنن الإستفادة من هذا؟ ) فيمكنك أن تحول حياتك مقابل لاشيء. 
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( 56 )اقتحم عقلك 


أصبح مصطلح ( التفكير المفتوح ) شائعاً في عالم الأعمال الأمريكي » وقد عرفت هذا المصطلح أو ما 
عرفت منذ عدة سنوات أثناء عملي ككاتب إعلانات بإحدى وكالات الإعلان » فمى كانت الوكالة 
تحصل على عميل حذيد كات رئيس الوكالة معنا كي تفكر تفكيرا مفتوحا ف أفكار إبذاعية هذا العميل 
> وكانت القواعد الأساسية للتفكير المفتوح هي : 

(1ليست هناك أفكار غبية » فكلما كانت الأفكار غير معقولة كان هذا أفضل . 

(2على كل فرد أن يلعب دروا في هذا التفكير. 


وأحياناً قمت بإدارة حلسات التفكير المفتوح مع مدراء الشركات » فكنا ندور حول المائدة وكل شخص 
يقدم فكرة ويقوم مدير الجلسة بكتابتها على لوحة الشرح ثم ندور حى نستنفذ كل الأفكار اللامعقولة في 
الأسباب » وعادة ما تكتشف وسط هذه الأفكار شيئاً عظيماً » والتفكير المفتوح يفيد كثيراً حيث يتم فيه 
رفع كل القيود المعتادة ضد الغباء » ويصبح من الممكن أن تكون غير معقول وغريباً . 


وما لا يد ركه معظم الناس في محال الأعمال هو أن هذا الأسلوب الفعال يمكن أن يستخدمه الشخص 
عفردة وكان أول ما اكتفت هذا عندما كنت أقود سيارت منذ عدة سنوات وأنا أستمع لشريط تحفيزي 
"لايرل نايتنجل" وكان يتحدث عن نظام تعلمه ووجد أنه يفعل الأعاحيب . 


هات ورقة واكتب في أعلاها المشكلة الى تريد حلها » أو الهدف الذي تريد أن تحققه » ثم تضع الأرقام 
من واحد إلى عشرين في الورقة وتبدأ جلسة تفكير مفتوح لما نفس قواعد التفكير الجماعي » وعليك أن 
تدوّن عشرين فكرة » وليس لازماً أن تكون معقولة أو مطروحة . اسمح لنفسك بأن تتدفق » فهدفك 
الوحيد هو أن تدون بسرعة عشرين فكرة خلال فترة بسيطة . 


فإذا فعلت هذا على مدار أسبوع » فسيكون لديك على الأقل مائة فكرة! هل كلها صالحة للإستخدام ؟ 
بالطبع لا » ولكن ليس هذا مهما » فعندما بدأت هذه العملية ربعا لم يكن لديك أي أفكار صالحة 
للإستخدام » وقد استخدمت هذا النظام بنفسي مرات ومرات وحقق معي نتائج عظيمة للغاية » فهو 
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يفيد كثيراً لأنه يعمل على تمدئة التوتر المعتاد ضد التفكير المبدع الجرئ كما أنه يحفز الحانب الأيمن من 


ومنذ وقت قريب طلب مين أحد الأصدقاء النصح فيما يتعلق بعمله وهو يعمل في جال العروض وقد 
تفوق في بحاله إلى أن أصبح من الأوائل فيه على مستوى القومي وكانت مشكلته هي التسويق والترويج 
الذاي » فهذا الجزء من عمله كان ضعيفاً فيه مقارنة .عوهبته . 


فسألعة قاقلا ماذا لر أعيرتك بان هناك شخصا عكنه إعطاؤك ما فة عافية بالسويق» يك تكون 
ناس اا 0 لمهنتك وجمهورك؟ 
فأثار هذا اهتمامه . 


فقلت له: أنت هذا الشخص . 


ثم أحبرته بعد ذلك بأسلوب التفكير المفتوح الشخصي الذي يأن بعشرين فكرة والذي استخدمته منذ 


وبعد أسبوعين اتصل بي وهو سعيد للغاية بالنتائج وقال لي : ( لقد حصلت الآن بالفعل على أفكار 
و 


فالتعليم الذاني هو أفضل تعليم يمكنك الحصول عليه » وذلك لأن معلمك يعرفك جيداً » وبالرغم من أن 


الأهمية هي أن تحصل على تعليم خارجي معين » فإن أفضل تعليم هو الذي يعلمنا أن ننظر داخلنا » وقد 
قال أحد المعلمين العظام : ( إن تملكة السماء تقبع داخلنا. ( 
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(57 )غير صوتك دائما 


كثيراً ما يقال لي إن محظوظ لأن لدي صوتاً جميلاً في الحديث . ويعجب بعض الناس من أن قلما 


أستخدم مكبر الصوت في ندواق حن إذا كان الحاضرون بالمئات . 


والذين يقولون بأن الله وهبهم مجموعة قوية من الحبال الصوتية » ليسوا على صواب » فكما قلت في 
الفصل السابق إن صوق بدا ضعيفا وعلى وتيرة واحدة تثير الملل إلي أن ظهر لدي الحافز لتغييره > وكان 
هناك مثلان هما اللذان حفزاني على تنمية صون. الأول كان مقابلة في حلة قرأتها من عدة سنوات عن 
الممثل "ريتشارد بيرتون" » والذي قد يكون صاحب أكثر صوت ساحر على مر العصور واستمع إلى 
"كاميلوت" واستمع فيها لريتشارد وهو يتكلم في دور الملك "آرتر" ). يقول "ريتشارد" في هذه المقابلة 
أن صوته هو الشيء الذي يعيش عليه ولذلك فهو يتأكد كل صباح عن استحمامه من قيامة بتنشيد عدة 
اا اط عل أا ال هة واه وعدت ات وره تقريويا لن راف وهر كي 
المذيع كيف نمى صوته الذي اشتهر به بالتمثيل . 


وظلت هاتان المقابلتان في ذهي منذ ذلك الحين ولذلك فأنا دائماً ما أحمل معي في سيارتي عددا من 
الشرائط واسطوانة الكمبيوتر لأسمعها وأنشد معها وأقوم برفع الصوت عالياً ( أفضل هذا عندما أكون 
وحدي في السيارة ) وأنشد بأعلى صوت وأتأكد من حدوث هذا كل يوم حن عندما أشعر بعدم الرغبة 
في الغناء ولهذا فائدة أحرى كما يقول "ويليام حيمز" ( نحن لا نغئ لكي نكون سعداء وإنما نكون سعداء 


لأننا نغ .( 


وقبل أي حديث هام كثيراً ما أذهب إلى الموقع الذي سألقي فيه الكلمة قبل الوعد بساعة وأقوم بالتجول 
بسيارق الحي وأنا أنشد كالحنون ( وأحيانا ما ينتابيئ القلق من أن العميل الذي يستضيفين قد عر بسيارته 
من جاني ليجدن أنشد في سيارت » وأنا أبدو كالمصاب بالذهان ويمثل هذا حطورة على الآخرين ) › 
وعندما أقود وأنا أنشد يبهذا الشكل أحد أن تنفسي يتحسن وتوقييّ يكون أفضل وحينما أتحدث يملا 


صوق القاعة دون عناء . 
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قد تقول ( إنئ لا أعيش على صون ) وهذا يعي أن ذلك التدريب الغريب قد لا يكون ضرورياً لي » 
ولكننا كلنا تتكلم ولذلك فإن الصوت الشجي الحادئ القوي يكون ميزة لا تقدر بثمن بالنسبة لأي 


وعند الإشارة إلى الأشخاص الذين هم صوت يمتع من يستمع إليه يستخدم الناس كلمات مثل "رخيم" »› 
"ذو إيقاع مضبوط" » وتلك مجحاملة رقيقة بمكنك أن تحامل بما صاحب الصوت الجميل . 


أنت لست ججحبراً على الصوت الذي تتكلم به الآن » وما عليك إلا أن تبدأ في النشيد وسرعان ما سيكون 


لك الصوت الذي تريده » وكلما قوي صوتك كلما قويت ثقتك بنفسك وأبح من السهل أن تحفز 
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( 58 )اعتنق الحد الجديد 


لحسن حظنا جميعاً » فإن هناك حداً جديداً علينا » فمع دول أمتنا بل والعالم كله عصر المعلومات لم 
يعد هناك مكان لأنغماط العيش القديمة . 


وق النموذج القديم الذي تشكل خلال عصر الصناعة أصبح الإنسان أقل نفعاً ومخاطرة وذلك لأننا 
وحدنا وظيفة مضمونة طوال الحياة وكنا نؤدي أعمالنا بنفس الأسلوب إلى أن يحين موعد التقاعد وعجرد 
الوصول إلى عمر التقاعد نصبح غير ذي فائدة تماما بالنسبة للمجتمع وثعيش حياة اتكالية على الحكومة 
أو على أقاربنا أو على المدحرات الى جمعناها في أعوامنا النافعة . 


أما الآن في ظل هذا التطور التكنولوجي الحائل ودخول العالم عصر المعلومات لم يعد الموظف يهتم بتاريخه 
الوظيفي كما كان من قبل بل أصبح يهتم أكثر بقدراته الحالية . 


ومن أكثر ما بميز تلك الأيام الي كان يعيش فيها "دانيال بون" و "ديفي كروكيت" على الحدود نفع 
الأفراد فإذا كنت تعيش على الحدود تزرع البطيخ وتصيد ووصلت لسن الخامسة والستين فلن يحدث أن 
يطلب منك أحد أن تتقاعد . 


وشوا رحعنا إلى تلك الأيام الى كانت تحترم (النفع) على السن والوضع الاحتماعي فعلى سبيل المثال إذا 
كانت شر كتك تحاول أن تدحل السوق الصيئ لتبيع برامج كمبيوتر وأنت في السبعين من عمرك 
وتستطيع أن تتكلم الصينية بطلاقه وتعرف كل شيء عن البرامج ولديك الطاقة والرغبة في النجاح فمن 
ذا الذي يستطيع أن يتجاهلك ؟ 


وقذاقال ايل ف اج شركة واک وو :إن لد سر ھا اسا واا ہے الخال 
البشري ) » فإذا أحذت من مايكروسوفت المبانن والعقارات والمعدات المكتبية والأصول المادية - أي 
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شي وفك أن كلوه - فأين ستكون الشركة ؟'متعكون بحيت هي الآن اما وذلك لأنه ي عام اليو 
تصبح قيمة الشركة في تفكيرها وليس في ممتلكاقا . 


ولا شك أن هذه أحبار عظيمة للأفراد حيث عادت خاصية (النفع) لتصبح من حديد هي الفيصل فإذا 
أصقلت مهاراتك وظللت تتعلم أشياء جديدة ودرست الكمبيوتر وتعلمت لغة أحنبية أو أصبحت ا 
ق ثقافة أق ابيرق لعي فييك أن عا م اف 


وينصح مدرب كرة السلة العظيم "حون وودين" بأن تعيش على المبدأ الآ والذي يتناسب بشكل خاص 
مع الحد التكنولوجي القلم : 
))تعلم كأنك ستعيش أبدا » وعش كأنك ستموت غدا .(( 


لقد مضت تلك الأيام ال كانت فيها الصلاحية للعمل تعتمد أساساً على التاريخ الوظيفي للشخص 
وعلاقاته الدراسية » واتصالاته وعائلته ومكانته . بل أصبحت اليوم تعتمد على شيء واحد - مهاراتك 
الحالية - وهذه المهارات تخضع تماما لسيطرتك . 


فهذا هو الحد الجديد » وإذا كنا قد دخلنا من قبل عصر التقاعد ونحن قلقون من الذئاب الى تنتظرنا عند 
الباب » فالآن من خلال الإلتزام بالنمو مدى الحياة من خلال التعلم أصبح بإمكاننا أن نكون نافعين 
للمجتمع العالمي بقدر ما يكون لدينا الحافز لذلك . 


فكلما زادت معرفتك بالمستقبل »> كلما زاد الحافز بأن تكون عضوا نافعا فيه. 
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(59)طور عاداتك القديمة 


يكون ققق التدفير القرى اصعب بكر عنذما يكرة لديا عادات مه تدرفنا عقليا عن تحقيق هذا 
التحفيز » فعندما نحاول أن نتحرك نحو الحياة الى نريدها » بحد معنا عاداتنا السيئة » فهذا ما وصف في 
إحدى الأناشيد الاسكتلندية بالكلمات الآنية ( إنه مثل القيادة مع الضغط على الفرامل والسباحة وأنت 
تلض الداع 


فما هي المشكلة : المشكلة ببساطة هي أن العادات السيئة لا يمكن السيئة لا يمكن كسرها أو التخلص 
منها واسأل في ذلك الملايين الذين يكررون هذه الحاولة » فهم دائماً ما ينتهون إلى مثل قول "ريتشارد 
روات مع او غاا م ا و رة وفك أن هناك اساب هة وراء و جرد هته الغادات 
فهي موحودة لتفعل لنا شيء ما حن ولو انتهى الأمر بنا إلى تدمير الذات » فالعادة السيئة في الأساس 
تحاول أن تجعلنا نعيش بشكل أفضل . 


فالشخص الذي يدحن يحاول أن يفعل شيئاً مفيداً وقد يكون هذا الشيء هو أن يتنفس بعمق ويسترخي » 
مثل هذا التنفس ضروري لتنظيم الضغط » ولهذا فإن التدحين بالنسبة له طريقة يحاول من خلاها أن يجعل 
نفسه في صورة أفضل » والعادات السيئة كذلك » فهي تقوم على شيء يعتقد الشخص أنه مفيد » وهذا 
هو ما يجعل من الصعب للغاية أن تتخلص من هذه العادات . 


ولهذا فلابد من احترام العادات » وفهمها قبل أن يصبح .عقدورنا تحويلها » ولابد من البناء على الأساس 
الذي قامت عليه العادة » وليس هدمه » كما يجب أن تعتمد على الدافع النفعي الذي يحرك العادة » 


والإعتماد على هذا في جعل العادة تتحول من شيء سيء إلى شيء جيك . 


دعنا نأخذ عادة الشرب كمثال » فقد عرفت أناساً اعتادوا على شرب الخمر طوال الوقت » والآن 
أصبحوا مستيقظين دائماً. كيف فعلوا هذا؟ ألا يمكننا أن نقول إن كل ما فعلوه هو أنهم تخلصوا من عادة 
الشرب ؟ لا ليس هذا هو ما حدث لأن هؤلاء الناس بلا استثناء قاموا باستبدال الشرب بشيء آخر » 


فمن اعتاد أن يأحذ كل شجاعته » واسترحائه » وروحانيته من خلال زحاجة خمر » فهذه بلا شك عادة 
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مدمرة للغاية » ولكن جرد التخلص من هذه العادة سيؤدي إلى مشاكل أسوأ وهي : الإرتعاش » الخوف 
» الفزع والبارانويا وإلى إحساس تام بالفقدان . 


فالأشخاص الذين ينضمون إلى منظمة ( مدمنون مجهولوا ال هوية ) يستبدلون شجاعتهم الزائفة - الي 
كانوا يجدوها في زحاحة الخمر - بشجاعة حقيقية يحددوما في غرفة الإحتماعات في ۸۸ والإحساس 
الزوتجاق الزائق :اما الذي وحدوه في كاس الخمر ادوه برواحاتية'شخصية حقيقيه وعميقة وحدوها 
في برنامج تنويري من 12 خطوة » كما استبدلوا العلاقات السطحية ال كانت تتسم بالعاطفية الشديدة 


3 والى بنوها في حانات ال خمر بصداقات حقيقية . 


ويهذا فإن الإحلال قوي للغاية لأنه فعال بل إنه هو الشيء الوحيد الفعال فيما يتعلق بالعادات السيئة. إن 
أعرف أناساً أقلعوا عن التدحين دون أن ينووا هذا » وذلك أنهم اهتموا برياضة الحري وغيرة من تدريبات 
الأيروبك المنتظمة » وسرعان ما حصلوا من هذه التدريبات على التنفس العميق والاسترخاء الذي جعل 
أحسامهم لا تتقبل التدحين » وهؤلاء أقلعوا عن التدحين لأنهم أحلوا محلة شيئاً آخر . 


ونفس الأمر ينطبق على الأشخاص الذين يسيرون على نظام غذائي فليس من المفيد مع هؤلاء البعد عن 
الأطعمة الى تؤدي إلى السمنة » بل المفيد إيجاد نظام غذائى مكون من أطعمة لذينة وة وهنا نضا 
إبدال أو إحلال . 


الإنسان في عقلة الباطن لا يعتقد أن عاداته السيئة » سيئة ! وهذا لأنها في نظرة تشبع حاحة يشعر يماء 
ولذلك فلكي تقوي نفسك » فعليك أن تحدد أولاً هذه الحاجة وتحترمها » واحترامها يكون بإستبدال 
العادة الحالية بعادة أكثر فاعلية وأكثر إفادة للصحة » فإذا استبدلت عادة » فسرعان ما يصبح لديك 


الحافز لاسبتدال أخرى. 
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( 60 )ارسم رائعتك اليوم 


انظر إلى يومك على أنه لوحة فنان بيضاء . 


فاا غت يرماك سلية مشي كل يفره الاس والظرو على ارك > رف دن الغالب غل 
لوحتك فوضى » وليس فنا كما هو المفترض أن يكون . 


فإن كانت الفوضى تؤرق نومك » فستبدأ يومك التالي في حالة من التعب والارتباك البسيط » وفي ظل 
هذه الخالة فإن لوحعك سيرسم عليها أشكال لا تمبها وألوان لم تخترها أبداً , 


وإذا فكرت في يومك على أنه لوحة فنان فستكون أكثر وعياً .ما يحدث لك عندما تغمر ذهنك فقط 
بالقيل والقال الموجود في الإنترنت وإعلانات الراديو وأحدث حاو لات الجرععة والقتل ونقد زوجتك 
والأغان التشاؤمية والحزينة . 


فإذا سمحت لنفسك بأن تتراحع للخلف ما يكفي لأن تدرك وترى حقاً أن لوحتك اليوم مليئة بكل هذه 


الأشياء السلبية ! » سيحدث لك هنا نوع من الحرية وهي حرية اختيار شيء أفضل . 


وكلما كان لدينا وعي أكثر بحريتنا في رسم ما نريد على لوحتنا كلما قل عيشنا في الحياة كضحايا 
للظروف » بل إن كثيراً منا لا يدرك أنه ضحية لهذه الظروف فنحن نقرأ أي شيء موجود على مائدة 
القهوة » ونستمع إلى أي شيء في الراديو الموحود في السيارة » ونأكل أي شيء موحود في الثلاحة › 
ونتصفح أي موقع موجود على الإنترنت » وتتحدث مع أي شخص يتصل بك في ال حاتف » ونشاهد أي 
شيء على التليفزيون » وغالباً ما نكون في حالة من السلبية تمنعنا حي من أن نضغط على حهاز التحكم 
عن بعد ( الربموت . ( 


ولهذا فلا بد أن نعي أن علينا تغيير كل هذا » وأن بإمكاننا أن نرسم يومنا كما نريد » أو رسم اليوم تلك 
الى كان يعلمها "دينيس دينون" حيث كانت النقطة الأساسية في ندوته عن إدارة الوقت هى أننا لا 
نستطيع أن ندير الوقت وكل ما نستطيعه هو أن ندير أنفسنا . 
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يقول "ديتون" : ( امح هذا الركام من ذهنك » وكذلك كل العقبات الي تقف في طريق نحاحك 


العظيم . ( 


وبالرغم من أن معظم دورات إدارة الوقت تبدو وكأئها دورات في الهندسة » فإن "ديتون" كان لدية روح 
الفنان في التدريس » وكانت كل مبادئه في إدارة اليوم تنبع من خلق الهدف وغاولة معايشة الصور الي 


استيقظ صباحا وتخيل يومك على أنه لوحة فنان . اسأل نفسك من هو الفنان اليوم ؟ هل هى الظروف 
الخارحة عن إرادت » أم أنا ؟ وإذا احترت أن أكون أنا الفنان ... فما هي الصورة الى أريد أن أرسمها 
و 
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( 61 )اسبح أشواطا تحت الماء 


عندما كان "بوبي فيشر" يعد لباراة بطولة العام للشطرنج مع "بوريس سبايكي" » كان يستعد من خلال 
السباحة لعدة اقرا قف الام یس 


نقد كان رف أنه كلها طال وقث فار اة + تستكرة اة الله اغب الذاي دعل لله أكير قدر 
من الأكسجين » ولذلك فقد كان يب مباراته في الشطرنج ببنائة لرئنيه . 


وعندما هزم سباسكي » اندهش الكثيرون من دهائه وقدرته على الاحتمال » وخاصة في أواخر المباراة 
وهو الوقت الذي يستبغيه التعب والإرهاق بكلا اللاعبين » ولم تكن المنبهات هي الي وراء يقظة "بوبي 
فيشر" ونما كان تنه 


وذات مرة ألقى الجنرال "حورج باتون" محاضرة على جنوده وكانت عن ( قوة المخ ) . كان هذا الرحل 
أيظيا بر تارايط ون القن والفكين. 


يقول "باتون" : ( الإنسان في الحرب كما هو في السلام يحتاج إلى أقصى قدر ممكن من التفكير » وليس 
هناك من لديه قدر كبير من التفكيرء فالتفكير يأ من الأكسجين والأكسجين يأ من الرئتين » حيث 
يذهب الهواء عند التنفس والأكسجين الموحود في الحواء يدحل إلى الدم ليذهب بعد ذلك إلى المخ » 


وقد عرفت من "يورتر ويليامسون" أن "باتون" كان لدية رغبة شديدة في تعليم حنودة التنفس العميق » 
ذات مرة كتبت بعض الاعلانات السياسية في الإذاعة والتلفزيون وال حذبت انتباه السيد "ريليامسون" 
ما دفعه إلى دعوت على الغداء يوماً ما » لقد عرّف نفسه بأنه مؤلف كتاب مبادئ باتون مما حعلي أقبل 
الل يسيب :فرق بادك هذا مع قراءقٍ لهذا الكتاب الرائع قبلها » وقد حدم "ويليامسون" عدة 
سنوات في الجيش » وعمل كمستشار قانون ل"باتون" وكان من أكثر من يثق فيهم "باتون . " 
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لقد حكى لي قصصاً عديدة عن خدمته مع "باتون" » وكما كان حقاً محفزاً فوق العادة » فكانت معظم 
كلمات "باتون" في هذا الكتاب من ذكريات "ويليامسون" عن خدمته مع هذا الجنرال الكبير » وأخبرني 
"ويليامسون" كيف أنه هو نفسه فقد قدمه بسبب سرطان العظم الذي أصابما وكيف أن الأطباء قد تنبأوا 
موته وحاب تنبؤهم » ويقول إن قوته الداحلية غالبا ما تأي من التحفيز الذي تلقاه في أيام حدمته مع 


"باتون 2" 


م قول كميرا ما کان ارال "يانون" يان إلى مكتى وسال ند من وانك لسن على كبا ؟ 
انمض واحرج من هنا » فمخك يتوقف عن العمل بعد حلوسك على الكرسي الدّوار بعشرين دقيقة › 
استمر في تحريك هذا الجسم حي تذهب السوائل إلى الأماكن المناسبة فهذا يفيد المخ أما إذا حلست على 
الكرسي لفتره طويلة فسوف تذهب طاقة المخ إل حداف فلي بالامكان أن مدل عقللة شط مادام 


وكان هذا المبدأ ( العقل النسيط لا يكون في الجسم الخامل ) هو السلاح الخفي الذي أستخدمه "بوبي 
فيشر" في الفوز ببطولة العالم في الشطرنج. من ذا الذي كان يعتقد أن السباحة تحت الماء سوف تحسن 


مستواك كلاعب شطرنج ؟ ولكن ليس بالطبع في نثل ولا خبرة عبقري الشطرنج "بوريس سباسكي . " 


وأحياناً يكون كل ما تحتاحه لتحفير نفسك هو الحواء الذي تتنفسهء فالخروج في جوله للمشي »> أو جرد 
التنفس العميق يعطي المخ طاقة يتغذى عليها حي يصبح نشطاً » ومبدعاً بشكل متجدد . ( 


مائة طريقة لتحفيز نفسك-ستيف تشاندلر 136 


( 62 )استعن بمدرب جيد 


الجولف . 
وعندما سمعت هذا للمرة الأولى سألت نفسي من ذا الذي يستطيع إعطاء "تايجر" درساً في الجولف؟ 


ولكن هذا كان قبل أن أفهم قيمة التدريب » والشخص الذي علمئ هذه القيمة كان مستشاراً شاباً في 
محال الأعمال "ستيف هارديسون" وقال لي : ( إن "تايجر" يأحذ الدرس لا لأن مدربه لاعب أفضل منه ء 


ويمكنه أن يعطي نصائح وتعليمات » وأنما لأنه يمكن أن يقف من وراء "تايجر" ويرى موضوعية .( 


وقد أوجد "هارديسون" شكل من أشكال الفن يتمثل في دخول المؤسسات » ورؤية الأشياء.موضوعية » 
وقي الحقيقة فإن عقليته تحاوزت هذا الحد » فقد كان لدية ما يمكن أن يصل به إلى قدرة عقلية خاصة في 
رؤية أوجه القصور » وكانت هذه هبة بمكن أن تكون لدى أي شخص لو كان لديه الاستعداد لتحمل 
الأساليب القاسية الى يستخدمها "هارديسون" في تدريبه . 


وقد ساعدن "هارديسون" على فهم شيء يعيش بداخل كل منا » شيء يسميه هو ( الصوت ) » فعندما 
تستيقظ صباحاً تحد صوتاً يسارع ويقول لك إنك متعب ولا تقوى على النهوض » أو مريض لا تقوى 
غلى العمل »و خلال أحد الجتماعات البيع ينها تكرت غلى وشك أن تقول شيعا جريا للعميل + قاد 
يأمرك الصوت بأن لا تقول هذا ( تراحع ) » ( كن حذراً .( 


ويقول "هارديسون" : ( والحل هنا ليس في تجاهل » أو إنكار وجود هذا الصوت . لأنه موجود وليس 

هناك شخص بدون هذا الصوت » فبإمكانك أن ترد عليه الكلام بل بإمكانك أن تكلمه بوقاحة وتسخر 
منه وتستهزئ به » وتُظهر غباءه » وبمجرد أن تبدأ في الرد شكوكك » فستبدأ من جديد في التحكم في 

زمام حياتك . 
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وكثيراً ما أكون في حضم أحد المشروعات الكبرى في بحال الأعمال » وأطلب مقابلة "هارديسون" لمدة 
ساعة » وبعد أن يستمع إلى لعدة دقائق يعرف في الحال أين القصور في سلوكي » ثم يقول لي وكأنه 
مدرب جولف عظيم يشاهد تراجع "تايجر" في الملعب : ( هل ترغب في تقبل بعض التدريب في هذا ؟ 
فأسرع إلى الموافقة » فرعا يكون منه إلا أن يخبري بصدق » وأحيانا بقسوة » ما رآه » ودائماً ما لا 


يعجبئ ما يراه ولكنئ أصبح أكثر قوة عندما أتكلم معه عن هذا . 

لقذ كاذ ریه "حار د زيننة ا ا حي اله كان يذ كرو عا وفعي ع كنت عيبا 
ألعب في دوري البيسبول للناشئين » فقد أصبت في ركبى في لعبة بالقاعدة الثالثة » وعندما انتهت المباراة 
كانت ركب قد تورمت وتصلبت قدمي كلها » وبينما كنت أحلس على مقعد الاحتياطي وأنا أضع 
يشاهده . 

وقال لي الطبيب وهو يمسك بلطف بركب المتورمة : ( أريد أن تشن رحلك الآن . ( 

فسألئ وهو يرفع نظره إلى ( لا تستطيع ؟ لماذا لا تستطيع؟ .( 

فقلت له : (لأن حاولت ووحدت هذا مۇ لم بشدة . ( 


فنظر إلي الدكتور للحظة وقال لي ببساطة ولطف ( إذن ... تألم . ( 


وقد دهشت من طلبه.. لأتألم ؟ وعن قصد؟ ولكنئ بعدها ودون أن أنطق بكلمة قمت بثئ قدمي 
ببطء . نعم كان هناك ألم فظيع ولكن لم يكن هذا مهما » فما زلت مندهشاً من طلبه . 


وأحذ الطبيب يدلك ركبي بأصابعه » ثم أومأ لأبي وقال له : ( إن كل شيء على ما يرام وإنئى سأحري 
أشعة » والإختبارات الوقائية المعتادة » ولكنه لا يري أي خطورة الآن . 
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ولكنين ما زلت أعتقد أن هناك شيعا كبيراً للغاية حدث لي على التو » فبعد طفولة تتسم بتجنب الأ 
والتعب من أي نوع » فجأة أحد أن بإمكان أن أولم نفسي إذا أردت » وأن بإمكان أن أفعل هذا بمدوء 
> ودون طرفة عين » ورا لم أكن بذلك الحبن الذي كنت أعتقده في نفسي » وربما كان داحلي شجاعة 
كما لدى أي شخص آخر » ولكن المسألة كانت كلها محرد أن يكون لديك الرغبة في استخدام هذه 
الشجاعة . 


لقد كشفت لي هذه الحادثة عن الكثير » ولم تكن تتباين مع الطريقة الي علمنيها "هارديسون" كمدرب 
> وال تطلبت من أن أستخدم الأشياء الي بداحلي والي لم أكن أعرف أا بداحلي . 


وذات مرة وحدت صعوبة في تسجيل الناس في ندوات وتلقي المكالمات الماتفية المتوقعة » فما كان من 
"هارديسون" إلا أن أمسك باماتف وبدأ في الاتصال بالناس وتسجيلهم » وفي أثناء هذا اتصل برقم خطأ 
ليجد مسكانيكياً بأحد ورش الإصلاح » وق هذه الحالات يقوم معظم الناس بالإعتذار عن هذا الخطاً 
ويضعوا سماعة الحاتف » ثم يتصلوا مرة أخرى » ولكن "هارديسون" لم يرد أن يضيع المكالمة هدراً » فقدم 


نفسه وظل يتحدث ف الحهاتف » حي دعى الميكانيكى لإحدى الندوات . 


و "هارديسون" هو خطيب عام » فهو شجاع و موهوب وبائع صارم وذو حيلة ورياضي موهوب ورحل 
أسرة ملتزم وهو من ذلك النوع من الرحال الذي كان يصيبئ بالغيرة . 


وبإمكان إن أكتب كتابا كاملا عن أعمال "هارديسون" الرائعة في التدريب والإستشارة » وسوف أفعل 
هذا يوما ما > وهناك أمثلة كثيرة لحالات دربن فيها حي وصلت لستويات أعلى. من الأذاء » ولكنين 
أعتقد أن أعظم ما علميئ إياه هو قيمة التدريب نفسه . 


وعجرد أن نصبح مستعدين للتدريب » فسنحظى بنفس المزايا الي يتمتع بها كبار الممثلين » والرياضين في 


كل مكان © فعندما يكون لديك الإستعداد للتذريب »فلن تصبح طتعيفاً -.بل سنتضبح أقوى - 
وستصبح أكثر مسؤولية عن تغيير نفسك . 
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وف كتابه ( الطريقة الي قلما تطرق ) يقول "م.سكوت" : ( المشكلة في التفريق بين ما نحن مسئولون عنه 
في الحياة وما لسنا مسئولين عنه في من أعظم مشكلات الوحود البشري ... فلابد أن تكون لدينا الرغبة 
والقدرة على تحمل معاناة الإختبار الذاي الدائم . ( 


أفضا المذوون هه الت خرن ا كبن كر أا وا الأ سك إل عة ن طالب 
5 هم الذين يوضحو ويحتاج 


التدريب » ولكن النتائج ستكون عظيمة » وأفضل لحظات التدريب هي تلك الي يساعدك فيها المدرب 
على فعل شيء خفت فعلة من قبل » وعندما نصحين "هارديسون" بفعل شيء كنت أخاف من فعله قلت 
له : ( لا أعرف ما إذا استطعت ذلك بالفعل أم لا . ( 


خا ركه دري وروا كن اووس م کی اق سف تهذا لبد ليبا عافد مسلا 


وتتضح مدى مساهمة التدريب في حياتي من خلال هذه الكلمات للفيلسوف الفرنسي "ابولينير: " 
-قال : ( تعالوا إلى الحافة . ( 

-قالوا : ( نحن حائفون . ( 

ON IIE 

-فجاءوا » 

-فرفعهم » 

-فطاروا . 


يناسب أكثر لعبة الحياة . اطلب من شخحص ما أن يكون أميناً معك وأن يدربك لبعض الوقت . دعه 
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كس ك تعد له يا ری و ا و ف عيذ العو هله قزل ی إل ريل عرد 
ال ا 
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( 63 )حاول أن تبيع بيتك 
ذات مرة تناقشت أن و"هارديسون" في بعض من عادات القديمة الى كانت تعوقئ عن تحقيق أهداقي في 
ال الأغمال > وشضازعت إلى القول :5 ولكن :اذا أفعل عذه الأشياء ما دمت أعرف غا تعرقي اذا 


فقال لي : ( لأنها متزلك ... فأنت تشعر أنها بيتك » فعندما تفعلها » فأنت تفعلها لأن هذا ما ترتاح لفعله 
وهي ما عاك فعس اما زاك ق ك وكيا يقولوت و لبس عاك كان مكل اليك( 


فالبيث قد یکوت عكاناً قذرا ولو 2 تين يه و مله والبيث قد يكون سحا مظلما هلها بالرطوية 
يذكرك بالكسل والعادات السيئة » ومع هذا فلا نريد أن نت ركه مهما ساء » لأننا نعتقد أننا في أمان 
داحله. 


ومع هذا فحينما نعتبر هذا المترل البالي بعناية أكثر » يصبح بإمكاننا أن نرى أن الأمان الذي نعتقد أننا 


نعيشه » وهو جرد تقييد ذاني . 


فمن الصعب أن تترك بيتك » وكثير منا يحاولون هذا مرات ومرات ولكن دون حدوى » وقد كتب 
الو سرک" كلمات تعلق سریعا بالذهن اساسا "كلمات اليت" وعير فبها عن هذا العن يقول : 
( هذا المنزل يعرض للبيع كل صباح يوم أربعاء ويسحب من السوق في الظهيرة . ( 


وبعد أن استوعبت تشبيه "هارديسون" بالبيت أدركت أن على مغادرة بي وأنئ بحاحة إلى أن أحد بيت 


أفضل في الحى » بيت يحتوي على عادات تجعلى أركز دائماً على النشاطات المادفة. وقد دربى 
"هارديسون" ق هذا الاتحاه حىّ أصبحت أشعر بالأنشطة الجديدة وكأما منزلي الذي كان يجب علي أن 


أعيش فيه كل حياتي السابقة . 


ورتيه افا رقيضيق" العادانف اة الى تمعد الفا رايت عازن مس 2 طريلة + قوعم ١‏ وكيا 


أقوم بتجميع شريط تحفيزي كي أستمع إليه في السيارة » جعلت من محتويات هذا الشريط كلمات 
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تحفيزية رائعة وأثناء قيادن للسيارة استمعت إليه بصوت عال طوال الطريق وأنا أفكر فيما علمئ إياه 
"هارديسون". لقد جعلت الشريط يحركيئ بشكل دائم . 


لا تخف من ترك البيت العقلي الذي تعيش فيه » وانهض لتب في عقلك بيتا آخر جديدا وكبيرا وسعيدا ثم 


وني قصته الرائعة والي لم تعد للطبع بعد ( شك ضروري ) صور كولين ويلسون" شخصية ساحرة وهي 
شخصية "جستاف نيومان" الذي اكتشف عدة اكتشافات عن الجنس البشري » حيث يقول في مرحلة 
من القصة : ( لقد أدركت أن الناس يبنون لأنفسهم شخصيات كما يبنون المنازل » لتحميهم من العام » 
ويصبحون سجناء داحل هذه الشخصيات » ومعظم الناس يستعجلون الإختفاء داحل جدرافم الأربعة ما 
يجعلهم يبنون المتزل بسرعة هائلة . ( 


خَدَة الغاداك: الي املا سميبا + حدة اة الى قزرت ا كر مخضت الاه تفيل أغنا 
قد تكون بناء عاجلاً لني فقط لكي يجعلك آمناً من حطر ارم » وبمجرد أن تفعل هذا » سيمكنك مغادرة 
بيتك » وأن تخرج التصميمات لمعمارية وترسم لنفسك البيت الذي تريده. 
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( 64 )تحدث مع روحك 


دائما ما كنا نشعر بقلق من أن نتحدث مع أنفسنا » وذلك يحكم الموروث الثقافي » لأننا عادة ما نربط 


هذا بالجنون » ولكن أفلاطون هو الذي عرف التفكير بأنه ( حديث الروح مع نفسها . ( 


فإذا آرت أن قخطط عفا باتك + قلس هناك فحص ار دة انض من فمك ر ها 
شخص يعرف مشاكلك ومواهبك وقدرات أفضل من نفسك وليس هناك من يمكنه إفادتك أكثر من 


كثيرون من العاملين في حقل علم النفس والتحفيز ينصحون بالمؤكدات » أي أن تختار جملة تقولها لنفسك 
مثل ( إن أتحسن أكثر وأكثر كل يوم وبكل طريقة ) وتظل تردد هذه الجملة سواء اعتقدت أها صادقة 
أم لا » وإذا كانت المؤكدات هي من الخطوات الأولى الجيدة في إعادة البربحة » فإنئى أفضل الحوارات 
فالحوارات تثمر بشكل أسرع . 


وأكثر دليلين تحفيزيين لتدريبات الحوار الذاتي كتاب "مارتين سليجمان" بعنوان ( التفاؤل المكتسب ) 
ركاب "نائاتبال وزائدين" يسراف و الأر كاك السعة دي اللات عدم "مساق" ى كنايهطرها 


لمعارضة التشاؤم وخلق عادة التفكير التفاؤلي ويقدم "براندين" جد اها 


بدا ين أظل رحد >اليفاو مع تقس "إتن الحتيق اكز وا كر > سيكوة من الأفضل أن اناق هده 
القضية وأرباحها » حيث إن هذا سيترك أثراً طويل المدى » ففي ظل تبادل ا حوار مع النفس يمكنيئ أن 
أثبت لنفسي أنين بالفعل أتحسن » ودائماً ما ينتصر الدليل على كلام الببغاوات » فأنا أحاول أن أنوّم 
نقسى تنوعا مساطيسياً من خلال تکار الکلمات ال خلج اقل کہا ما غل اھ صم هنا ار اف 
ماما عن أن أقتع نفسي بأن هذا الشيء صحيح. 


رضم "برائذين" بآن ل تفكيرفا إبداعيا كل سياس من خلال طرخ هديق السوالين عن أفنينا : 
- 1ما هو الشىء الجيد في حياتٍ ؟ 
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-2ماذا بقى لأفعل ؟ 
ومعظم الناس لا يتحدثون مطلقاً مع أنفسهم » فهم يستمعون للراديو » ويشاهدون التلفزيون » ويرددون 


هذا وفي نفس الوقت يكون لديك حافزيه » فال لتحفير هو شيء تقنع نف لك به. 
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( 65 )عد بالقمر 


من الطرق المخيفة والفعالة في تحفيز الذات أن تعد بشيء غير معقول » بأن تذهب لشخص قتم به سواء 
من الناحية الشخصية » أو من الناحية المهنية » وتعده بشىء كبير . . شىء يستدعى كل جهدك وإبداعك 


حى يتحقق . 


وقد وعد الرئيس "كينيدي" أن تقوم أمريكا بوضع إنسان على القمر » وكان قوة هذا الوعد المثير وحدها 
هي الى حفزت كل العاملين في ناسا على مدى الوقت الذي استغرقه إنحاز هذا العمل العظيم » وفي 
كتابه عن رحلة أبولو ( القمر المفقود ) يصف رحل الفضاء "حيم لوفيل" وعد الرئيس "كينيدي" الأصلي 
باعتباره ( غير معقول ) ولكن أتضح بعد ذلك مدى فاعلية أن تكون غير معقول . 


وف كتابه ( العاطفة تسبق الربح والسلطة ) يذكر "مارشال سيلفر" أنه رأى لوحة إعلانات في "لاس 
فيجاس" علقها صاحب أحد المحلات كان يريد أن يقلع عن التدحين وكتب في اللوحة ( إذا رأيتئ وأنا 
أدخل خلال التسعين يوم القادمة سأدفع لك 100 ألف دولار !! هل تستطيع أن تدرك القوة الى في هذا 


الوعد ؟ ! 

قبل إلى معسكر قريب واستمتعوا به » فعندما تعيش طوال العام في أريزونا تشعر بأن هناك سحرا في الماء 
وات السرهدية الخو ي ا ركان هذا الك مط توكس حا وعد كان 
الوضع المادي جيداً » وكنت الها بأن بالإمكان أن أرسلهم كلهم إلى المعسكر . 


ومع اقتراب الصيف حدث لي بعض العجز المالي وكان علي أن أغيد رتب أولوياق, 


وأذكر أنئ تحدثت مع ابي "بوبي" كان يبلغ من العمر وقتها نماي سنوات عن الضائقة المالية المؤقتة الي 
كنت أمر يما » وكيف أن المعسكر قد لا يكون ممكناً هذا العام » وكان وقتها يجلس في المقعد الأمامي 
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للسيارة ولن أنسى طوال حياتٍ تلك النظرة الي كانت على وحهه » حيث قال بهدوء شديد بصوت لا 


يكاد يسمع "ولكنك وعدت . إل 


وكان محقاً ؛ حيث إن لم أقل هم إن سأحاول أو أن هذا سيكون هدفاً » ونما وعدتهم » ومشاعري في 
اللحظة كانت غامرة للغاية حن قلت له في فاية الأمر ( نعم لقد وعدت . . . ولأنك ذكرتئ بوعدي 
فإني أقول لك الآن إنك ستذهب للمعسكر وسأفعل كل ما يلزم لذلك وأنا آسف لأني نسيت أن هذا 


کان وعدا. 


وكان أول ما فعلته هو أن غيرت عملي » وكان شرطي الأول في قبول عملي الجديد أن تكون علاوة 
التوقيع بنفس القدر من المال الذي يحتاحه الأطفال للذهاب للمعسكر » وقد كان. 
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(66 )أسعد شخصا آخر 


م يكن مبدأ مدرب كرة القدم "حون وودين" ( احعل كل يوم رائعتك ) يعي فقط بالإنجاز الشخصي 
الأناني » ففي سيرته الذاتية الي عنوانها ( يدعونئ مدرباً ) يذكر جور ارا فعالاً يُخلق كل يوم . 


يقول : ( لا يمكنك أن تعيش يوماً كاملاً دون أن تفعل معروفا مفيداً لشخص لا يستطيع رده » وهذا 
يع أن تفعل هذا لشخص لن يعرف حن من فعل له هذا المعروف . ( 


وإنيٰ أتفق مع هذا الرأي » ولكن هناك طريقة أحرى لتتأكد ها أن الجميل الذي صنعته بلا مقابل » وهي 


وقد أصبح هذا نظرية استمرت معي طوال حياتي » وهي أنك تستطيع أن تخلق حظك في الحياة » ولا 
تقوم هذه النظرية على فكرة أن الحظ لابد من النجاح به » لأن الأمر ليس كذلك وإنما على فكرة أن 
الحظ من الممكن أن يكون إضافة لحياه تحظى بالترحاب . 


ومكنك أن تخلق حظك لو أنك خلقته لشخص آخر » فإذا كنت تعرف شخصاً يعاني من قلة المال 
وحهزت لمئات من الدولارات وأرسلتها لمنزله » وهو لا يعرف حي من أنت » فقد حعلت هذا الشتخص 
محظوظاً » ومن خلال حلق الحظ للآحرين سوف يحدث لك شيء في حياتك وتشعر أنه حظ صرف » 
( ولا أستطيع شرح سبب حدوث هذا وليس لدي أساس علمي له » ولذلك فكل ما أستطيع قوله هو أن 
تحرب هذا مرات قليلة لترى ما إذا كنت ستندهش مثلي من النتائج أم لا .. ) وليس لزاماً أن يكون الحظ 
رط بالل قلديك اضيا ارق كمك ان عا( 


جرب هذا قليلاً ولا يمنعك ما قد تسمعه من تمكم يلبس قناع العقلانية . انظر ماذا سيحدث لك عندما 
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( 67 )العب لعبة الدوائر 


حرب هذا : بعد أن تستيقظ في الصباح انفض عنك غبار النوم » ثم احلس ومعك ورقة وارسم فيها أربع 
ذوائر فقل كوا كلك طبع غل الأول اسم و حلم الاق و رحن عل هذا الال سيط فساأحئله كله 
متعلقاً بالمال بالرغم من أنه بإمكانك أن تفعل هذا مع أي نوع تريده من الأهداف » وقد يكون حلم 
حياتك أن توفر نصف مليون دولار لسنوات التقاعد» ولذلك عليك أن تضع هذا الرقم في دائرة الحياة » 
ثم انظر للدائرة الثانية الي تمثل الكوكب الي في مجموعتك الشمسية » وهذه الدائرة ستسميها ( عامي ) . 
ما الذي تحتاج لتوفيره في العام التالي حي تكون في طريقك نحو تحقيق هدف مدحرات الحياة ؟ ) » 
وعندما تصل إلى الرقم تأكد من أنه يتناسب حسابياً مع دائرتك الأولى » وبعبارة أحرى لو أنك وفرت 
هذا القدر » ووفرت مثلاً 9010 زيادة مع كل سنة » هل ستصل إلى الرقم الموجود في دائرة الحياة ؟ فإن 
م قصل هذا الرقم» فاحسب مرة أخرى حي تصل عباشر بين مدخراتك الستوية المتوقعة وهدف 
حياتك . 


والآن وقد ملأت أول دائرتين بالأرقام » انتقل للدائرة الثالثة ( شهري ) وما هو القدر الذي عليك أن 
تدحره كل شهر حن تحقق هدفك السنوي ؟ ثم اكتب الرقم الذي تصل إليه » والآن تكون قد ملأت 


ثلاث دوائر . 


والآن انتقل إلى الدائرة الأخيرة ( يومي ) ما الذي عليك فعله اليوم - بحيث لو فعلته كل يوم - سيضمر 


لك شهرا ناحا من حيك جج المدخرات اللطلوية فيه ؟: 
وبالمناسبة ... فكما قلت من قبل فليس هذا قاصراً على الأهداف المالية فقط بل يمكن أن يكون الهمدف 


متعلقا باللياقة البدنية » أو تعلم لغة أجنبية » أو إقامة العلاقات الروحانية » أو التغذية » أو أي شيء يمثل 
أهمية بالنسبة لك . 
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وقوة هذا النظام تكمن في التفكير فيه على أنه کون يعي ( نظام واحد ) كما يذكرنا "واين داير" دائماً » 
وعندما تنتهي من هذه العملية الحسابية لن جحد أمامك إلا أن ترى أنه لو تم إنحاز كل دائرة بنجاح » فإها 
ستضمن بحاح الدائرة التالية » فإذا حققت هدفك اليومي كل يوم » فإن هدفك الشهري سيتحقق بشكل 
أوتوماتيكي » بل إنه لا داعي لأن تقلق بشأنه » ولو أنك حققت هدفك الشهري » فإن هذا سيؤدي 
حتماً إلى تحقيق هدفك السنوي » ولو أنك حققت هدفك السنوي » فلا يمكن إلا أن تحقق هدف 
حياتك . 


غريب . ستدرك أن الدوائر الأربعة تعتمد في النهاية على نجاح دائرة واحدة وهي دائرة ( يومي . ( 


ولنتذكر أنه عمجرد انتهائك من العملية الحسابية هذا النظام ستتحول مباراة الدوائر إلى جرد تدريب يومي 
لا يستغرق إلا أربع دقائق » وكثيراً ما يقول المشاركون في ندوات إنهم ليس لديهم وقت لكل هذا ؛ 
فلديهم حياة يريدون أن يحبوفا ! ولكنئ أود أن أذكرهم بكلمات "هينري فورد" حين قال : ( لو لم 
تفكر في المستقبل » فلن يكون لك مستقبل . ( 


وأريد أيضا أن أ ركز على أنئٍ أتحدث عن أربع دقائق يوميا . 


والهدف من جعل الدوائر سليمة من الناحية الحسابية » وهو طرح عناصر ( الإعتقاد ) والأمل من ( خطة 
عمل ) » فأنت تعرف أن أهدافك ستحقق من خلال هذا النظام » فعلى من تريد المراهنة ؟ على لاعب 


التنس الذي يظن أنه سوف يفوز أم اللاعب الذي يعرف أنه سوف يفوز ؟ 


ومن خلال رسم هذه الدوائر الأربع البسيطة يمكنك أن تخلق عالمك في أي مكان وف أي وقت » سواء 
كنت تنتظر في طابور بالبنك » أو تحلس في عيادة الطبيب » أو تنتظر بدء احتماع » أو حى وأنت تخط 
بالقلم عبثا » ومع كل مرة تفعل هذا تقترب من عالمك أكثر وأكثر » ومع كل مرة ترسم فيها هذه 

الدوائر يأتيك إلهام ويقول : ليس هناك أي فارق بين النجاح اليوم والنجاح في الحياة ككل فهما شيء 
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وف كتابه ( سحر الإعتقاد ) يذكر "كلاود برستول" عادة كان لا ينتبه إليها كثيراً ولكنه حینما يفكر في 
ماضيه يجد اھا رعا كان لحا اثر في تشكيل عالمه أكثر ما كان يعتقد » وقال إنه دائماً ما يكون لديه قلم 


حاف أو حبر يخط به سواء وهو يتكلم في الماتف » أو وهو حالس في لحظات شرود . 


وكان عبثي بالقلم عبارة عن علامات مثل - علامة الدولار - وذلك على أي ورقة أحدها على المكتب 
> وكانت هذه العلامات تغطي الأغلفة الكرتونية لكل الملفات الي كانت توضع على مكتبي يومياً ؟ كما 
كانت تغطي أغلفة دليل ال حاتف » وورق المسودات بل حي واحهة المراسلات المهمة . 


والدراسات الي أحراها "برستول" بعد ذلك على اكتشاف مادة المخ وقوة الاقتراح ( وفن الصور 
الذهنية ) جعلته ينتهي إلى أن عادة الخط بالقلم الى استمرت طوال حياته » وال كان يرسم من خلاها 
عاذنة ال ر “كان ا ال بعلن ابرع هه غا مله ذاقما نهاري و فا هلق اال وا 
اكتسبه هذا الرحل من المال يتطلب منا أن ننظر إلى كلامه بجدية. 
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( 68 )نظم لعبة 


يقال أن مبدأ والد الرئيس "كينيدي" كان ( لا تغضب وإنما اقتص .( 


هذا المبدأ يحمل في طياته فكرة أساسية رائعة وإن كانت انتقامية » ولكن يمكنك أن تضيف إلى هذا المبداً 


قائلاً ( لا تنتقم بل أحسن . ( 


عندما كان "ميشيل حوردان" في الصف الثاني ثانوي » استبعد من فريق كرة السلة في مدرسته » وأخيره 
مدربه بأنه لم يكن كفء للعب مع الفريق . وكان هذا صدمة قاسية لصبي صغير تعلق قلبه بأن يكون 
ضمن تشكيلة الفريق » ولكنه استفاد من الحادثة » فلم يغضب ولم ينتقم وإنما تحسن . 


كلنا له لحظاته الى يخبره فيها الناس أو يلمحون له بأنهم لا يعتقدون أنه كفء » وأهم لا يؤمنون به ورد 
الفعل الشائع هو الغضب أو لاء ةا ا مأ يدفعنا هذا إلى الإنتقام أو القصاص أو إلى إثبات خطأ 
الشخص الآخر ولكن هناك طريقة أفضل للرد وهى طريقة إبداعية وليست تفاعلية . 


وما يضعنا على طريق الإبداع هو أن نسأل أنفسنا : ( كيف يمكنن أن أستفيد من هذا ؟ ) فهذا من شأنه 
أن يحول الغضب إلى طاقة تفاؤلية بحيث بمكننا أن نفوق توقعات الآخرين لنا . 


وقد أدرك لاعب البيسبول "حون بينش" كيف يكون الآمر حينما لا يؤمن الآخرون بك . 
ويقول : ( في الصف الثاني سألون ماذا تريد أن تكون ؟ فقلت : لاعب بيسبول » فضحكوا » وني 
الصف الثامن سألوا نفس السؤال وأحبت بنفس الإحابة فضحكوا أكثر وقي الصف الحادي عشر لم 


وقد مرت بلادنا بفترة عصيبة منذ الحرب العالمية الأولى » فلم نعد نقيم الأبطال » والإنبحاز الفردي كما 
تحفيز ذاي في العام . 
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وأعتقد أن ما يخافه الناس في فكرة المنافسة » أنه سيصبح لديهم هاحس النجاح على حساب شخص آخر 
> وأننا سنحصل على قدر هائل من السعادة بمزيعتنا لشخص آخر وكوننا أفضل منه وكثيراً ما أتحدث مع 
مدرسي أبنائي فأحدهم يخبرون بأن المدرسة تقوم دائماً بحذف التقديرات والحوائز من بعض الأنشطة 
بحيث لا يشعر الأطفال بأن عليهم أن يقارنوا أنفسهم ببعضهم البعض ؟ وتشعر هذه المدارس بالفخر من 
قيامها ( بتيسير البرامج التعليمية بحيث يكون هناك قليل من الضغط والمنافسة ولكن ما يفعلونه ليس 
تيسيراً للبرامج وإنما تيسير للأطفال .( 


فإذا كنت متم بالتحفيز أو الخلق الذات بحيث تصبح أفضل ما تكون فليس هنا ما هو أفضل من المنافسة 
فهي تعلمك الدرس المام أنه بغض النظر عن مستواك فهناك دائما من هو أفضل منك فهذا هو درس 
التواضع الذي نحتاحه وهو الدرس الذي يحاول هؤلاء المدرسون حطأ أن يعلموه من خلال إلغاء 


الدرجات . 


فالمنافسة تعلمك أنه من خلال محاولة هزيمة شخص آخر فإنك تصل إلى حد بعيد داحل نفسك » كما أن 
هذا يعيد الروح للعبة ولو أن هذه المنافسة تمت بشكل تفاؤلي فإها ستعطي الطاقة لكلا المتنافسين. كما 
أن المنافسة تعلم الروح الرياضية وتعطيك معيارا تقيس به حجم نموك . 


وكان الشاعر "ويليام بالتر" عادة ما يستهزى بالتعريفات الكثيرة ال وضعها الناس للسعادة ولم تكن 
النجادة آي شو ءامن هده ال ر غات و ذلك لبقا اراي "بالف :5 


ويقول : ( السعادة ما هي إلا شيء واحد وهو النمو فنحن نسعد عندما ننمو . ( 


والمنافس الجيد هو الذي يجعلك تنموا ويجعلك تكبر فوق مستوى مهاراتك السابقة » فإذا كنت تريد أن 
تتحسن في الشطرنج فالعب ضد شخص أفضل منك في هذه اللعبة ففي فيلم ( البحث عن بوب فيشر ) 
نرى التأثيرات السلبية لمقاومة المنافسة » وذلك على أحد عباقرة الشطرنج الشباب » وذلك إلى أن يبدأ في 
الاستفادة من المنافسة في تنمية نفسه . وبمجرد أن يتوقف عن النظر إلى المنافسة بشكل شخصي تصبح 
اللعبة نفسها مصدر طاقة له وعجرد أن نغتنم ما في المنافسة من متعة شديدة فإنه يتحسن أكثر وأكثر 
كلاعب وينمو كشخص . 
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وقد ذكرت من قبل أن “معت تقريرا في الراديو يشير إلى أن هناك مؤسسة لدوري كرة البيسبول 
للناشئين في مكان ما في "بينسلفينيا" وقررت أن لا تحسب الأهداف في مبارياتما لأن الخسارة قد تدمر 
تقدير الذات لدى اللاعب وقد أخطأوا في ذلك » فالخسارة تعلم الأطفال الصمود في مواحهة المزعة › 
كما أنها تعلمهم أن الخسارة لا تعيئ أنك قد انتهيت أو أصبحت عدم الفائدة فالخسارة ما هي إلا الوحه 
الآخر للفوز فلو أننا علمنا الأطفال الخوف من المنافسة بسبب احتمالات المزيمة فإننا هذا نقلل من 
تقديرهم لذاقم . 


نافس حيث استطعت ولكن نافس بروح المتعة وأنت تعرف أن التفوق في النهاية على شخص آخر أقل 
بكثير في أهميته من تفوقك على نفسك . 


فلو أنك أفضل مين في لعبة ما فعندما ألعب ضدك وأحاول أن أهزمك فلست أنت في الحقيقة هو من أريد 
هزه قالذي هزمه قا هو آنا القديم » لأن أنا القدتم لم يستطع هزعتك. 
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( 69 )اترك التشاوّم الوراثي 


يقول عالم النفس والمؤلف "م سكوت بيك" : ١‏ الوالدان بالنسبة للطفل هما العام » فهو يفترض أن 
أسلوب والديه في عمل الأشياء هو الأسلوب الوحيد لعمل هذه الأشياء . ( 


وقد وصل الدكتور "مارفين سيليجمان" في دراساته عن التفاؤل والتشاؤم إلى نفس الشيء : ( إننا نتعلم 
كيف نفسر العالم لدينا » وخاصة الأم . ( 


يقول "سيليجمان" : ( وهذا يبين لنا أن الأطفال الصغار يستمعون لما يقوله الشخص الأساسي الذي 

يعتتئى بهم ( عادة الأم ) عن المسببات » ويميلون إلى تبي هذا الأسلوب في التفكير » فلو كان للطفل أم 
متفائلة » فهذا عظيم » ولكن الكارثة لو أن له أماً متشائمة ) » ولحسن الحظ فإن دراسات "سيليجمان" 
توضح أن الكارثة وقتية » وأن التفاؤل يمكن اكتسابه في أي عمر . 


ولكنك إذا ألقيت باللوم على أمك لكونك متشائماً فلن يؤدي هذا إلى تحفيزك ذاتياً » والأفضل من هذا 
هو الخلق الذاني أي أن تخلق صوتاً في عقلك قوياً ووائقاً بحيث يتلاشى معه صوت الأم ويصبح صوتك 
هو الصوت الوحيد الذي تسمعه . 


وم أردت أن تزيل التأثير المستمر لأحد البالغين المتشائمين من طفولتك » فلتتذكر أن إلقاء اللوم على 
الآحرين لن يحفرك أبداً لأنه سيقوى الاعتقاد بأن حياتك إنها يشكلها غيرك . 


فلتحب أمك ( فقد تعلمت تشاؤمها من أمها ) وغير نفسك. 
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تقول هيلين كلير "عندما تواجه الشمس دائما ما يسقط الظل حلفك" 

وما ارادت هيلين كيار يبهذا الأسلوب الشعرى الا ان تدعو الى التفكير التفاؤلي ,فما تنظر اليه وتواحهه 
ينمو فى حياتك , وما تناحهله يسقط وراءك ,ولكنك لو استدرت ونظرت فقط الى الظل ,فيصبح كل 
حياتك. 

عندما كنت صغيراص اذكر انىن معت الاطفال الاخرين وهم يلقون بنكات عن هيلين كلير ."هل معت 
عن عروسة هيلن كلير اذا ملأتها تضرب فى كل شىء حوها." 

وكثيراً ما كنت افكر ف هذه النكتة ,والسبب فى ذلك ان هذه النكتة عن شخص كفيف وأصم ,إا 
مضحكة . اعتقد ان السبب يكمن فى انزعاجنا من تغلب الاخرين على محنهم الضخمة, ورا تضحك 
بشكل عصبى لاننا لم نتغلب على محنتنا الصغيرة. 

وف ايامنا هذع يسارع كل منا الى اعتبار نفسه ضحية , فكلنا ضحايا لنوع من الاساءة العاطفية , او 
الاحتماعية , او الجنسية , او العبقرية , فحن نستمتع بتضخيم الصعوبات الى تواجهنا فى الحياة ونجعل 
منها مظالم ضخم. 

وهيلين كلير لم تشك مرة من انها من اسرة تعاى من الاحتلال الوظيفى , او من انا امرأة , او من ان 
الحكومة لم طها ما يكفى من المال تعويضا عن اعاقتها , فقد واحهت تحديات وصعوبات لا يمكن لمعظمنا 
حن ان يتخيلها , ولكنها رفضت ان نفتتن يما و بجعل من اعاقتها حياتها , فلم ترد التركيز على الظل فى 
الوقت الذى يوحد فيه الكثير من اشعة الشمس. 

کے ما ارين م على مع النببار انس فل "ا غا وها کرت "ر که ما اج عن 
هذا الملصق لانه لا يبدو منطقى , فاذا كانت الحياة بهذا لسوء , فينبغى ان نرحب بالموت ,وكان ينبغى ١‏ 
نكتب على هذا الملصق " الحياة عاهره , ولكن الخبر السعيد هو انك تموت. " 

وكثيراً ما كان الؤلف البريطان ج ز ك يقول ان المتشائمين (مثل الشحص الذى يعلق هذا الملصق على 
سيارته ) لا يبقى ضد الحياة كثيرا اذا وضعت لعقله دورا , فقد يفكر فجأة فى ملايين الاسباب الى 
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تشجعه على الحياة , وهذه الاسباب دائما ما تكون موجودة فى اعماقنا ننتظر من يستدعيها ,وهكذا 
فالتشاؤم عادة ما يكون واجحهة زائفة نتخذها حي نستدر عطف الاخرين. 

ومن الملصقات الاخرى الشهيرة الى تلصق على مصدات السيارات ملصق يقول "المشاكل تقع ' , 
والغريب انئ كنت ارى هذا الملصق تفاؤليا , فمن خصائص المتفائل الا تدهشه المشاكل , او تربكه , او 
تزعجه , فهو يعرف ان المشاكل ستاتى , ويعرف ايضا انه يستطيع التغلب عليها. 

وبعض الناس كانوا يتزعجون من شهرة هذا الشعار , ما دفعهم الى معارضته مملصق يقول "الحب 

يقع" ,ولكنهم فى حقيقة الامر مخطئون , فالمشاكل تقع ولكن الحب لا يقع , اذ ان الحب لا يحدث من 
تلقاء نفسه , ولكننا لا بد ان نوجده. 

وف كتابه امثير "الشمس تشرق " يذكر "بارى نيل كوفمان" واقعية مذهلة تحكى كيف انه هو و زوجته 
قاما بعلاج ابنهما الذى اصيب باحد الامراض النفسية , وساعداه على العلاج ,واحذاه شيا فشيئا الى 
طريق الحياة السعيدة التفاؤلية , وقد احتار كوفمان وزوحته احتيارا واعيا ان ينظر الى مرض ابنهما على 
انه نعمه عظيمه لمما ,و كان محرد اختيار مثله مثل اختيار مواحهة الشمس بدلا من ان تواحه ظلك , 
ولكن كما يقول كوفمان"ان الاسلوب الذى نرى به العام يخلق العام الذى نراه. " 
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(71)قم برحلة الى اعماقك 


معظمنا ينتظر ليعرف من هو من خلال انطباعات الاخرين وارائهم , وهكذا فاننا نبئ ما يسمى بالصوره 
الذاتية على اراء الاخرين فينا. 

ولذلك عندما بمتدحنا احد نقول "هل تعتقد حقا انئ اجيد هذا, " 

واذا كنا مقتنعين باهم صادقون وبان لديهم ما يبرر قوهم , فقد نحاول ان نغير صورتنا الذاتية الى 
الاحسن. 

زانه لشىء عظيم ن نعرف اراء الاخرين , وخاصة الاراء الايجابية , فكلنا بحاحة الى هذا كى نحيا 
سعداء , ولكن اذا كانت هذه الاراء هى كل ما لدينا , فهناك خطورة من اننا سنكون اقل بكثير ثما 
يمكن ان نكون عليه , وذلك لان صورتنا عن انفسنا تعتمد دائما على الاخرين , وكل ما يراه هؤلاء هو 
ما نفعله الان , وما لا يرونه ابدا هو ما يقبع داخلنا فى انتظار من يخرحه للوحود , ولاهم لا يستطيعون 
رؤية هذا , فانم دائما لن يقدرونا حق قدرنا. 

ورحلتك يمكن ان تكون الى داخلك , فيمكنك ان تتعمق اكثر واكثر بداحلك , حي تعرف 
امكانياتك , فامكانياتك هى هويتك الحقيقة , وهى لا تحتاج الا الى الحافز الذاتى حن تخرج الحياة. 
يقول جيمز أ. ميتشز:"وحيث ان هذه الرحة يقوم يما الرحل او المرأة حى يجدوا انفسهم , ولذلك , فام 
لو فشلو فيها , فلا يهم كثيرا ما جدونه غير ذلك." 

اجعل من الدعم الايجابى , والمدح جرد توابل لحياتك , واعد وجبة حياتك بنفسك , لا تنظر حارج 
نفسك لتعرف من انت وانما انظر الى الداحل , واحلق ذاتك. 
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(72)ناضل 


كان "انتون بيرحيس" ف الاربعين من عمره عندما علم انه عاف من ورم فى المخ سيؤدي الى وفاته خلال 
عام ,وادرك ان امامه حربا لا بد ان يخوضها ,فقد كان وقتها مفلسا تماما , ولم يكن لديه ای شىء یت رکه 
لزوجته لين الى ستصبح ارملة عن قريب. 

ولم يكن بيرحيس قد احترف كتابة القصة قبل ذلك , ولكنه كان يدرك دائما ان بداحله الامكانيات ان 
يكون كاتباً , فما كان منه الا ان وضع ورقة ف الالة الكاتبة وبدا يكتب يمدف واحد وهو ان يخلق 
لزوحته ثمرة ما يكتب , ولم يكن متأكدا بالمرة ان ما يكتبه سينشر , ولكنه لم يستطع التفكير ف شئ 
يفعله غير ذلك. 

ويقول "كنت وقتها فى يناير من عام 1960 , وطبقا للتكهنات كان امامي شتاء وربيع وصيف لاعيش 
فيهم , ثم اموت ف الخريف مع سقوط اوراق الشجر. " 

وخلال هذا الوقت كتب برجيس بحماسه ح انى خمس روايات , ونصف قبل مرور العام ..(وهو 
يقرب كثيرا من الاتاج الذى انتجه .ى.م فورستر طوال حياته وضعف ما انتجه ج.د سالينجر. ( 
ولكن بيرحيس لم يمت , حيث خفت حدة السرطان الى ان اختفى تماما . وخلال حياته الطويلة الحافلة 
(واشهر رواياته هى البرتقالة الالية ) كتب ما يزيد عن 70 كتابا , ولكنه لولا حكم الاعدام الذى 
حكمه عليه السرطان را لم يكن ليكتب اى شئ على الاطلاق. 

والكثير منا مثل انتون بيرحيس يخفى بداحله قوة عظيمة ننتظر من الطوارئ الخارحية ان تظهرها , 
واعتقد ان هذا هو السبب الذى جعل اى رحل ممن شاركوق الحرب العالمية الثانية يتكلمون بشغف عن 
هذه الحرب , اذ انهم خلال هذه الرب كانوا يعيشون حالة طوارئ اخحرحت احسن مالديهم. 

ولو لم ننتبه هذه الظاهرة - ومن ان الازمات تدفعنا لبذل اقصى جهودنا -فانا سنميل الى لق حياة 
تقوم على الراحة , وسنحاول ان نضع طرقا اسهل واسهل للحياة , بحيث لا نفاحأ بشئ ولا بحد انفسنا 
امام اى تحد , او مشكلة. 

والناس الذين لديهم موهبة التحفيز الذاتي بامكافم ان يقبلو هذه العملية , ويشعروا فى حياهم باحساس 
الحيوية الرائع الذى كان يحسه المعايشون للحرب العالمية الثانية. 
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وذات مرة سال احد المذيعين بحم كرة السلة كوب بريانت : "ما هو شعورك الليلة مع تريل بليزرز ؟ , 
فرد وهو يطرف بعينيه "ستكون حربا. " 

ولا داعى لان ننتظر حب يهاجمنا من الخارج شئ ماساوی , او خطير , فيمكننا ان نحصل على نفس 
الحيويه من خلال تحدى انفسنا من الداخل. 

ومن التدريبات المفيدة فى التحفيز الذاتي هى , ان تسال نفسك ماذا سافعل لو وقعت ف المازق الذى وقع 
فيه انتوى بيرحيس , ولو م يبق فى حياتى سوى عام ... ما هى اوجه الاختلاف الى ستحدث فى حياتى 
؟ ما الذى سافعله بالظبط ؟. 
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(73)استخدم حل الخمسة بالمئة 


منذ عدة سنوات حينما بدات ادرس فكرة تغيير حياتي , مررت ببعض التحولات المزاجية العاطفية , 
فاعجبت للغاية بفكرة ما عن الشخصية الى يمكن ان اكوفا وابدا فاة وبسرعة فى تغيير نفسى , وبعد 
ذلك كنت اجد عاداتى القليمة تحرن الى شخصيئ القديمة نما يجعلى اصاب بحالة من الياس , والاكتئاب 
العظيمة غالبا ما تصنع ببطء ,اذن لم لا يتم صنع الاشخاص العام بنفس الطريقة ؟ وبدات ادرك اهمية 
القيام بتغييرات بسيطة هنا وهناك وال من شافا ان تاحذن الى حيث اريد ان اكون. 

فلو اردت ان اكون شخصا يتمتع بصحة جيدة , ولديه عادات اكل جيدة , فسوف ادخل على طعامي 
سلطة هنا وفاكهة هناك بحيث اؤدى هذه العملية الابداعية ببطء , والان انا لا اكل تقريبا اللحوم 
الحمراء , ولكن هذا لم يحث ممجرد انىن قررت عدم تناولها ذات ليلة , "فكل مرة حاولت فيها هذا كانت 
معدن , وال كانت دائما ما تسبق العقل فى اصدار الاوامر بداحلي , تامرى بالعودة الى اكل هذه 
اللحوم مع اول مرة اشم فيها رائحة لحم مشوي ف الحى." 

وقد اشتهر المعالح النفسي الدكتور ناتانيال براندين بفاعلية علاحه من خلال استخدام تدريبات اكمال 
الجمل , فهو يعطي الزبون صدر جملة ويطلب منه ان يكتب , او يقول من ست الى عشر ممايات لهذه 
الجملة , وهو بمذا يعطي الناس الفرصة لان يجربو اذهافهم بحثا عن قواهم الكامنة , وابداعاقم. 

وكنموذج للجمل الى يطلب منك اكمالها من ست الى عشر مرات : "لو اني اضفت خمسة بالمائة من 
الحس اهدي على حيات اليوم. " ا 

الناحية المتعلقة بالخمسة بالمائة" , فهذا القدر يبدو تغييرا بسيطا للغاية عندما تنظر الية , ولكن انظر الى ما 
سينتهى اليه هذا القدر من التغيير , فلو انك اضفت خمسة بالمائة من الحس اهدي الى حياتك كل يوم , 
فلن بحر عشرون يوما حي يكون الحس الحدفي لديك قد تضاعف. 
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فالأشياء الضخمة يمكن انجازها من خلال الركيز على عمل بسيط كل مرة , وتذكر كاتبة القصة "آن لا 
موت " حادثة وقعت فى طفولتها كلما تذكرهًا ساعدها هذا على التحكم في حياتما , واعطائها دفعة. 
وتقول " منذ ثلاثين عاما كان احى الذى كان وقتها فى العاشرة من عمره يكتب تقريرا عن الطيور حيث 
كان امامه ثلاثة اشهر لكتابته وكان عليه ان يسلمه بعدها , وکنا وقتها فى منرل الاسرة فى يوليناس , 
حيث حلس مكتوف الايدى على مائدة المطبخ , ويكاد يبكي - وحوله الاوراق والاقلام الرصاص 
وكتب لم تفتح عن الطيور - من فداحة المهمه الى عليه ان ينجزها , ثم حلس الى بحانبه ووضع ذراعه 
حول كتفه قائلا له (بخطوة حطوة يا بن , ما عليك الا ان تاحذ الامر حطوة بخطوة. "( 

وعندما نظل كما نحن , فليس السبب في هذا هو اننا لم بحر تغييرا كبيرا ما يكفي , وانما لاننا لم نفعل اى 
شىء اليوم يحركنا نحو طريق التغيير. 

فإذا ظللت تنظر الى نفسك على أنك صورة عظيمة تريد ان ترسمها , فان الرغبة فق التغيير السريع , كمن 
يرغب ف انها لوحته فى عشر دقائق , ثم يضعها بعد ذلك فى معرض الفنون. 

فلو نظرت الى نفسك على انا رائعتك الى ستظل ترسمها , فإن هذا سيجعلك تستمتع بالتغييرات 
الصغيرة , واى شئ صغير تفعله بشكل مختلف اليوم سوف يشعرك بسعادة , فلو انك تريد حسما قويا , 
ثم صعدت من خلال السلم بدلا من المصعد , فلتبتهج , لانك تتحرك فى ابحاه التغيير. 

وان كنت تريد ان تغير نفسك , فحاول ان تحعل التغييرات بسيطة قدر الاستطاعة , فاذا اردت ان تجعل 
من نفسك صورة عظيمة , فلا تخف من استخدام اللمسات الصغيرة للفرشاة. 
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( 74 )افعل شيئا باسلوب ردئ 


احيانا لا نفعل الشئ لاننا غير متاكدين ان بامكاننا فعله بشكل جيد , ونشعر بعدم رغبة , أو قدرة على 
فعل مهمة م وكلة لنا مما يجعلنا نرحثها ,او ننتظر وصول التحفيز. 

واشهر مثال على هذه الظاهره ما يسيمه الكتاب "عقبة الكاتب" وهي عبارة عن حاحز ذهي يمنع 
الكاتب من الكتابة , واحيانا ما تكون هذه العقبة شديدة ما يجعله يذهب الى معالح نفسي طلبا للشفاء , 
ويعتمد دخل الكثير من الكتاب على الشفاء من هذه العقبة. 

وتحدث هذه العقبة , ( او غياب التحفيز الذاتي ) ليس لان الكاتب لا يستطيع الكتابة , وانما لانه يعتقد 
انه لا يستطيع الكتابة بشكل جيد , وبعبارة احرى يعتقد الكاتب انه ليس لديه الان الطاقة الكافية , او 
الدافع لكتابة شئ يكون جيدا بالقدر الكاقي , وهذا فان صوت التشاؤم بداحله يقول له " ليس بامكانك 
التفكير فى شئ تكتبه .. اليس كذلك ؟" وهذا يحدث للكثيرين منا حي فى امور بسطة مثل ارسال بطاقة 
بريدية , او الرد على بريد الكتروني فات موعده. 

ولكن الكاتب ف الحقيقة ليس بحاحة الى معالح نفسي ليعالجه من هذا , فكل ما يحتاحه هو ان يفهم كيف 
يعمل العقل البشرى فى لحظة حدوث هذه العقبة. 

فعلاج عقبة الكاتب - وايضا الطريق نحو التحفيز الذاتي - علاج بسيط , وهو ان تمضي قدم وتكتب 
بشكل سئ. 

وللكاتبة القصصية " آن لاموت " فصل ف كتايما الرائع "حطوة بخطوة " , والفصل يحمل عنوان " 
المسودات الاولى السيئة للغاية " , وتقول هذه الكاتبة ان مفتاح الكتابة هو ان تبدا فى كتابة اى شئ , قد 
يكون اسوأ شیع كتبته فى حياتك وهذا ليس مهما. 

وقول ايض" اذ كل لكات اد شري عدا عدار لاك روه راتت عا لان يدا من أ كان 
- فابدأً بكتابة شئ ما -اي شئ - على الورق. 

وعجرد ان تكتب , فقد هزمت الصوت التشاؤمي الذى حاول ان يقنعك بأن لا تكتب , والان ها انت 
تكتب , وحينما تبدأ , فسيكون من السهل ان تحصل على الطاقة اللازمة للكتابة وتصل الى الجودة 
المطلوبة. 
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يقول المغين وكاتب الاغاني حون ستيورن " عندما تكون فى مراحل الابداع الاولى , فلا تنتقد نفسك 
ابدا ابد " 

و كر انها عن ف ىأل إن فا كيدفن انك ماد يشلك عو ولاب انلف و 
قعل يما رهه الرضية لديا هي الى دقعت "ع ك رر "إل القول "لو إن هناك هيا من 
الفعل , فهو يستحق ان يفعل بشكل ردئ . " 

و الخروج للجري يعطيئ مثالا لنفس الظاهرة , فحيث ان لا اشعر ان باستطاعي الجري بشكل جيد , 
وبقوة احد ان الصوت يقول لي "ليس اليوم " ز ولكن علاج هذا هو ان تقرر الحري بأي طريقة , حى 
لو كن جحرياص شكل ردئ . " إن لا اشعر بالرغبة فى الجري الآن , ولذلك سوف اخرج , واحري 
ببطء بأسلوب يخلب علية الكسل , ولا يفيدني فى شئ , ولكن على الاقل سوف احري. " 

ولكن بمجرد ان ابدأ عادة ما بحدث شئ يغير من مشاعري تحاه الري , ومع فهاية الجري الاحظ انه اصبح 
بشكل . او باحر ممتعا تماما. 

وف اثناء ندواتي عن التحفيز الذاتي كثيرا ما اعطي واحبات متزلية للمشاركين , واطلب منهم ان يكتبو 
اهدافهم الاساسية للعام القادم , واطلب منهم ان لا يملأوا أكثر من نصف صفحة , وهذا ليس بالأمر 
الصعب بالنسبة للأشخاص الذين لديهم الرغبة فى ان يفكرة تفكيراص بسيطاص للغاية , و الاستمتاع 
ع اا وبولكن متهن أن هات الکن ا ام بسن :هذا ال اخ اون ان 
يكتبوه بشل صحيح وعلى احسن ما يكون كما لو كانو يستفيدون للابد ما كتبوه , والنتيجة هي ان 
الكثيرين لا يستطيعون اداء هذا الواجب. 

ولكي احثهم على اكمال التدريب اقول لهم "اكتب ای شئ , اخترع ای شئ , فليس من اللازم حن ان 
يكون هذا الشئع صحيحا , وليس لزاما ان تكون الاهداف اهدافك , وكل ما عليك هو ان تؤدي 
الواحب حن تفهم التدريب الذى ستقوم به " , المهم ان تفعل الواحب. 

وكلنا مؤلفون مثل "آن لاموت " وذلك فى نواح عديدة , ورواياتنا هي حياتنا , وكثير منا يصاب بشكل 
سئ من اشكال عقبة الكاتب ال تجحعلنا لا نكتب اى شى على الإطلاق , وهذه مأساة لأننا فى اعماقنا 
مبدعون للغاية , وبامكاننا ان نؤلف حياة عظيمة , وكل ما في الامر هو ان حوفنا من ان نكتب بشكل 
سىء يجعلنا لا نكتب على الاطلاق. 

لا تجعل هذا يحدث لك , فاذا لم يكن لديك حافز لفعل شئ ما تعرف انك بحاحه لفعله , فقرر ان تفعله 
بشكل سئ , واضف على هذا الشئ دعابة فيها استخفاف بالذات , كن سيئا بشكل كوميدي فيما 
تفعله , ثم استمتع ما يحدث لك ,هجرد ان تبدأ في هذا. 
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( 75 )تخيل 


منذ اعوام قليلة قضيت وقتاً ممتعاً فى العمل مع المتحدث التحفيزي "دينيس ديتون " واعلم مبادئه فى 
التخيل والى يعرفها بأنها تحويل الاحلام الى واقع , باستخدام التصور العقلي الفعال. 

عندما كنت القي نداوي الاسبوعية مساء كل خيس , كنت اقوم احياناً بتعليم مفاهيم التخيل الي 
ارساها ديتون , وكانت ابن الصغيرة وقتها تصاحبيئ دائماً في هذه الندوات , وق ساعدت في توزيع 
كتب الانسطة , والاقلام الرصاص ومع بدء الندوة احذت مقعدأً لما بين الجمهور وفتحت كتاب 
الانشطة الذي معها وشاركت في الندوة , وكانت وقتها في العاشرة من عمرها ولم أكن أدري أبدا 
الحجم الحقيقي لاستيعاها. 

وف ظهيرة إحدى عطلات فاية الاسبوع كنا بجلس بجوار حمام السباحة الموحود ف المجمع السكين الذى 
نعيش فية , وكنت مسترخيا على احد الكراسي بينما كانت " مارجى " وصديقتها " ميشيل " تلعبان 
بجوار الحمام , وكان هناك الكثير من الناس داحل حمام السباحة و حوله في ذلك اليوم ومع كل هذا 
استطعت ان اسمع حواراً ساعناً دار بين مارحي , وميشيل وهما يقفان فى نقطة الاستعداد للغطس بامياه 
العميقة. 

- قالت ميشيل : "إن لا استطيع فعل هذا " 

3 فقالت مارجحي : " بل تستطيعين , وكل ما عليك هو ان تومي بانك تستطيعين." 

- فقالت ميشيل : " إن احاف الغطس , فلم احربه من قبل." 

: قالت مارجي : "ميشيل استمعي الى ...هلا حربت طريقي ؟" 

: قالت ميشيل :"لا اعرف .. حسناً ما هي طريقتك ؟" 

: قالت مارجي :"كل ما عليك ان تغمضي عينيك , وتتخيلي نفسك على لوح الغطس . هل 
تستطعيق رؤية تفسك وان قفن هناك ؟" 

١‏ فالس هيشيل "لعا 

: ردت مارحي :"حسنا ..الآن اريدك ان تتخيلى صورة افضل , ما هو نوع بدلة السباحة الى 
تلبسينها ؟ هل تستطيعين رؤيتها ؟" 


مائة طريقة لتحفيز نفسك-ستيف تشاندار 167 


: فقالت ميشيل :" انها حمراء وبيضاء , وزرقاء تشبه العلم الامريكي , قالت هذا وهي ما زالت 
3 فقالت مارجي : " عظيم .. الان تخيلي نفسك تقفزين من على اللوح بالتصوير البطئ كما 
لوكنت فى حلم , هل تستطيعين رؤية هذا ؟" 

0 فقالت ميشيل : "نعم استطيع" 

: فصاحت مارجي :"هذا عظيم .. الان يمكنك ان تفعلي هذا , فما دام عقدورك ان تحلمي هذا , 
فمقدورك ان تفعليه , دعينا نذهب ونفعل ذلك. " 

ومشت ميشيل وراء مارحي ببطء حن فاية حمام السباحة ,وكنت انظر اليهما من فوق الكتاب الذى 
اقرأه دون ان اجعلهما يعرفانن أنئ استمع اليهما , وقد اصابئ هذا بالذهول , ولم يكن لدى اى فكرة 
عا سيحدات يعد هذا و:ولكدئ لأحظت عددا من الاس حول ام السباحة يكناهدون ويستمعون ,وهم 
يتظاهرون باهم لا يرون زلا مجعو د 

وسارت ميشيل حن حافة الماء وبدت مرعوبة للغاية , ونظرت الى مارحي فقالت ها مارحي ميشيل 
اريدك ان تستمري فى القول بصوت منخفض (ما دام بمقدورى ان احلم بهذا , فبمقدورى ان افعله ) 
وبعد ذلك اريدك ان تغوصين. " 

وظلت ميشيل تردد "ما دام بمقدورى ان احلم بهذا , فمقدورى ان افعله " وفجأة فاحأت نفسها 
واو د ا دوف ا ر تيا 

واحذت مارجي تقفز فرحة و هي تصفق عندما ظهرت ميشيل فوق الماء , واحذت تصيح "لقد 
فعلتها"'وكانت ميشيل تبتسم وهي تصعد لتكرر امحاولة. 

وقلت لنفسي : هل يمكن ان يكون هذا النظام بهذه البساطة ؟ والمبدا هنا هو : لن تستطيع فعل شئ لا 
تتخيل نفسك تفعله فالتخيل هو بحرد كلمة مرادفة لتصور نفسك , وعجرد ان ججعل عملية التصور 
واعية ومقصودة , تكون قد بدأت فى صنع الذات الي تريد أن تكوها , فنحن نغوص ف الصور الى 
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( 76 )خذ الأمور ببساطة 


ضوء الشمس والضحك هما الشيئان اللذان يشفيان معظم مخاوفنا وقلاقلنا , فالأفضل ان يتم حل المشاكل 
الفادحة فى الضوء لا فى الظلام , وهناك طرق عديدة لجعل هذه المشاكل تخرج الى النور. 

احتر مشكلة فادحة ثم افعل الآتى : تحدث بشأها مع شخص ما , ارسم لها خريطة توضيحية ضخمة 
على ورقة كبيرة , اكتب قوائم بأكبر عشر مشاكل , ابتكر بعض الطرائف , والنكات مع نفسك عن 
المشكلة ,ثم غن عن المشكلة وق فاية الامر , ارقص رقصة تعبر عن المشكلة. 

فاذا فعلت كل هذه الاشياء اعدك بان تصبح مشكلتك ممتعة الى حد كبير واقل فداحة من ذى قبل , فمن 
الا و و ق ىوقت واج 

وكان ج . ك تشيسترون كثيراً ما يقول : " ان تلقي الامور مرح وبساطة , هو ارقى شئ روحاني يمكن 
ان تفعله لتحسن من فاعليتك فى حياتك. " 

وصديقي 'فريد نايب" كاتب تليفزيون حاصل على جائزة يعي ثلاث مرات , كما انه تمثل كوميدى 
يؤدى شخصية "الدكتور م . ف لوديكر" , الخبير العالمى فى كل شئ , وفريد هو أكثر شخص مضحك 
عرفته فى العام , وهو لا يفشل ابداً فى اضحاكى , وابماجحى مهما كان حجم المشكلة الى لدى. 

و دكتور لو ديكر يصعد الى المسرح ويضع شعار "معهد لوديكر" المضحك امام المنصة , وهو شعار يظهر 
فيه رسم كاريكاتيرى لمخ بشرى معلق بين برحين كهربائيين , ثم يشرع بعد ذلك بلهجة ألمانية قديمة 
بعض الشئ فى عرض "أسوأ النصائح." 

يقول الدكتور "مع زيادة العنف ف المنازل ,فإنئ أدعو مصنعى الأدوات المتزلية إلى البدء فى ت ركيب 
أكياس هوائية فى المنازل." 

وعن موضوع نمو رفض الحتمع للجرعة يقول "ان الجرمين هم من بين أمثر الناس توتراً فى مجتمعاتنا 
وسرعان ما سيجدون صعوبة فى تجنيد كبار القوم , وذلك لأنهم لم يستطيعوا اهرب من الأحساس بأن 
هناك استياء متزايداً بشأن العمل الذى يتكسبون منه. " 
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وكان من دواعى ابتهاحى أيضا فام تايب تحرير ما كتبته ( وف أثناء إعداده للملاحظات المفيدة عن 
المسودة الأولى لهذا الكتاب , نصحئ بأن أشير إلى "شامان لاكوتا ليم دير" ,على أنه غزال الشامان 
الأعرج الرائع.( 

وعندما كنت فل مرحلة الشفاء من مرض فظيع , أصابئ , وكان من بين أعراضة فى إحدى الماحل 
التزيف اللاإرادى , حينها ترك لى نايب رساله هاتفية يليق يما , وقال فيها "لا تقلق بشأن النزيف , فهو 
طبيعى لمن هو فى سنك." 

ويشاركئ فريد فى اعتقادى الراسخ بان المرح هو اعلى اشكال الابداع , فهو اصعب شئ يصدر منك 
وامتع شئ تحصل عليه و والمرح مثله مثل اوجه الابداع الاخرى ما هو الا صنع تركيبات غير معتادة , 
وكلما كانت التركيبة غريبه , كان المرح اكثر اضحاكا. 

نفسك أن تأحذ الأمور .مرح , اطلب من نفسك أن تأتى ببعض الحلول المضحكة , فالضحك سوف 
يحطم كل ما يقيد تفكيرك , فعندما تضحك تكون منفتحاً ومستعداً لأى شئ. 
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(77 )اخدم وزد من ثروتك 


من الطرق الحيدة فى تحفيز الذات ان تزيد من تدفق المال لحياتك , ومعظم الناس يشعرون بحرج حى من 
بحرد التفكير بهذه فهم الطريقة , لا يريدون ان "يفكروا ويغنوا " لانم يعتقدون ان الناس ستنظر اليهم 
على انهم انانيون وطماعون , او رعا لانم مازالو يؤمنون بتلك الخرافة الاقتصادية الماركسية الى ثبت تماما 
عدم صحتها , وال تقضى بأنك لک تكسب مالا قلا يد ان تشرعه من شخض آخر واو برعا ايتا 
لانهم لا يريدون ان يظهروا ممظهر المشغول بالمال. 

ولكن هل تعرف من الذى ينشغل بالمال حقاً ؟ إفهم اولئك الذين ليس لديهم اى قدر من المال , فهم 
ينشغلون بالمال طوال اليوم , فيكون موضوع المناقشات فى الاسرة ويكون فى ذهنهم طوال الليل كما انه 
يصبح جزء مدمراً فى علاقاتهم خلال النهار. 

و أفضل طريقة لعدم الانشغال بالمال ان تثق فى الطريقة الى تدير با اللعبة لتصل الى حريتك المالية , فكما 
يقول حورج برناردشو :"واجبنا الاول الا نكون فقراء." 

والطريق للغغئ يسير عبر علاقاتك المهنية فى الحياة , فكلما قدمت خدمات لهذه العلاقات , فكلما 
اسبح هذه الدالاقانت رة ركه مالا وقد كمي دياك شرا ى كات صف العو" لال هو 
طاقة الحياة الى تحصل عليها , وتستخدمها كنتيجة لخدماتنا الى نقدمها للعالم ,وعندما تدرك ان المال 
ياتى من الخدمة و يكون لديك الفرصة لتفهم شيعا أهم وهو : أن مقادير الأموال المائلة غير المتوقعه تاتى 
من الخدمات الضخمة غير المتوقعة. 

ولكى تقدم خدمة غير متوقعه للناس الذين فى حياتك , فلا بد ان تسال نفسك "ماذا يتوقعون ؟" وجرد 
ان تعرف ماذا يتوقعون اطرح السؤال التالى "ما الذى يمكنئ ان افعله ما لا يتوقعوه ؟ فالخدمة الى 
يتحدث الناس عنها هى دائماً تلك الخدمة غير المتوقعة , وعندما يتحدث الناس عنك , فإن هذا هو ما 
يرفع من قيمتك المهنية" 

ركه فاق نافيا ا القروة ا انا كات عو اعا يذل اليف ن اة ,واا ا 
يكرة حو ل قال الاعسال اة ل شينا يسيع وبادة غل العمل الى تهات اجك غه 
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ويكاد يكون من المستحيل ان تستمتع بحياة بملأها التحفيز الذاتى وانت مشغول بالمال .لا تخجل من 
اعطاء هذا الموضوع قدرا كبيراً من التفكير , فقليل من التفكير فى المال مقدماً يحررك من التفكير الدائم 
فيه بعد ذلك . اربط بين الرفاهية المالية , وزيادة قابلية الحب للآخرين , فلو أنئ اعيش فى فقر , فما هو 
حجم الحب والاهتمام الذى سأولية لطفالى أو إخوان ف الإنسانية ؟ ما هو حجم المساعدة الى ساقدمها 
اذا كنت دائما قلقا من كون مديناً , وذلك لا لشىء إلا للقصور التام فى التخطيط الابداعى ؟. 

يقول نابليون هيل :"الفقر ليس عيبا , ولكن بالتأكيد ليس محمودا" 
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( 78 )اكتب قائمة بحياتك 


لا رة أبداً ق الخلوس مع نفسك ر كا القواقع وفكلا كت الأشياء , أصيع مقدورك أن ترس 
مستقبلك , وهناك أسطورة تقول أن القوائم تجعل الأشياء عديمة القيمة , ولكن الحقيقة هى ان تلك 
القوائم تفعل العكس , فهى تحعل الاشياء متعة. 

لدئ صديق كتب قائمة بكل الاشياء الايحابية فى حياته وال امكنه تذكرها , ووضع فى هذه القائمة كل 
ميزه و انحاز يتذكره ف حياته , ويشعر نحوه بفخر , وهو يحمل هذه القائمة ف حقيبته ويقول انه كثيراً ما 
يقرأ فيها عندما يشعر بإحباط , ويقول :" حينما ارى كل هذه الأشياء مكتوبة , أقرأها مرة كل حين , 
أستطيع أن أغير موقفى تماماً من الإحباط إلى الشعور بالإيجابية فى نفسى. " 

كما ان كتابة الاهداف. ,و الأغراض هذا هر أحد اشفرات الذاتية الفعالة , فلكي دعل اجتماعا وات 
تعرف فى ذهنك ماذا تريد ان تحققه فيه هذا امر يختلف كثيراً عما لو كتبت هذه الاشياء ال تريد 
تحقيقها , لأن هذا سيشعرك .مزيد من القوة , وهناك شئ ف الكتابة يجعل الشئ الذى تكتبة أكثر واقع ية 
بالنسبة للجائب الأعن من عقلك: 

ولحان ما ما سد تام ل شكس ,کے وق لای مس وان وتام نضا اة ج 
منذ ان كنا فى الكلية , وهو مثلى يتمتع بروح دعابة غير عادية , ولقاءاتنا معا بعيده كل البعد عن 
الترتيب والتنظيم , حيث نتناول أموراً لا رابط بينها وتتحدث عن كل شئ ف الدنيا. 

مع هذا , فإن ألاحظ أنه كثيراً ما يأتى ومعه قائمة. 

ففى الأيام الى تسبق لقائى به كان يكتب الموضوعات ال يريد ان يتاكد من تذكرها ليتحدث معى 
بشافا اثناء لقائنا , وحيث ان حواراتنا تكون مفتوحة الى حد كبير , فان القائمة تصبح ذات قيمة هائلة 
بالنسبة له , ولذلك فانه فى اليوم التالى لا يجد داعياً ابداص لان يتصل بى , ويحاول مناقشة شئ عبر 
الحاتف كان من الافضل كثيرا ان نناقشه فى مقابلتنا. 

ولو انك جربت من قبل التسوق فى محل بقالة استعدادا لاحدى المناسبات الكبرى دون ان يكون معك 
قائمة تسوق , فستعرف ان هذا التسوق يمكن ان يكون كالكابوس , لقد تعلم معظم الناس ان لا 
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يتسوقوا بمدذا الشكل , وقد تعلمت انا من خلال التجربة , والخطأ ان مثل هذا التسوق قد يضطرن الى 
العوؤة عندةتقرات إلى الجر لاتق بالاعباء الخ ها 

إذن .. .فلماذا لا يطبق الناس نفس هذا المبدا على حياتهم ؟ ومعظم الناس يقضون وقتاً فى التخطيط 
للرحلات أكثر ما يقضون ف التخطيط لحياقهم , وذلك لأنهم لا يعرفون انهم لو لم يكتبو قائمة ونسوا 
شيئا نتيجة لهذا , فان هناك من سيصفهم بالغباء. 

ولكن اليست الحياة مهمه كالرحلات ؟ 

أبدأ بكتابة قائمة بكل الاشياء الى تريدها قبل ان تموت , ثم احفظ القائمة فى مكان ما يكون فى 
المتناول , بحيث بمكنك ان تنظر اليها وتضيف ها. 

ثم اكتب قائمة بالناس الذين فى حياتك وتريد ان تظل قريبا منهم وعلى اتصال يهم , فالصداقة شئ نين 
إذن لماذا تسمح لنفسك بنسيافها ؟ وقد يبدو من الغباء ان تكتب قائمة باصدقائك , ولكنك ستندهش 
لكيفية ان هذه القائمة ستذكرك بالاشخاص المهمين لك وتحفزك على ان تظل على اتصال بهم. 
وصديقى الؤلف تيرى هيل هو احد اعظم كاتى القوائم على مر العصور , اذ ان لدية قائمة بكل كتاب 
قرأه , وكل قصيدة قرأها وأشياء أحرى كثيره لا اعرف شيا عنها , وهذا من شأنه ان يعطى 

حياته حساً تاريخياً ويصبغها بالعمق و يجعل منها حياة هادفة. 

ولا داعى لان ننتظر حێ نصبح مشهورين , ويكتب تاريخنا شخص آخر , فبإمكاننا ان نكتب تاريخنا 
أثناء حدوثه. 

وعندما نضع قائمة بأهدافنا , فإننا بهذا نكتب تاريخنا قبل أن يحدث , لقد بدأ مسؤول الإعلانات 
الأسطورى "ديفيد أوجيلفى" وكالة الإعلانات المملوكة له بأن قام بوضع قائمة بالعملاء الذين يريد أن 
يتعامل معهم ف المقام الأول وهم جينرال "فودر إخوان ليفرز , يرستول مايرز" , شركة كاميل سوب , 
شيل أويل , وف هذا الوقت كان هؤلاء هم أكبر عملاء الإعلانات ف العالم ولم يكن احدهم يتعامل 
معه , ولكنه استطاع ان يجعلهم عملاء له , ويرحع ذلك الى حد ما , الى انهم كانو فى قائمته. 

يقول أوجيفلى "لقد استغرق هذا وقتا , ولكنيئ فى الوقت المناسب حصلت عليهم كلهم " 

والهدف يكتسب قوة عندما تكتبه , ويكتسب المزيد من القوة مع كل مرة تكتبه. 

وى إن تكو الأشياء الى فرك ى اتك نكتوبة عط يدك وكتيرا ما تنشد الاس التسفين قينا 
يكتبه الاحرون , ولو انك اصبحت واضع قوائم جيداً , فسوف تعرف كيف تفز نفسك من خلال ما 
تكتبه انت. 


مائة طريقة لتحفيز نفسك-ستيف تشاندلر 174 


(79 )حدد هدفا قويا وواضحا 


يندهش معظم الناس حينما يعرفون ان السبب فى عدم تحقيقهم ما يريدون فى الحياة هو ان اهدافهم تكون 
صغيرة , ومبهمة للغاية ولذلك , فاا لا تتمتع باى قوة. 

ولن تحقق اهدافك ابدا لو انها لم تثر يالك , والشئ الذى يثير خيالك حقاً هو ان تضع هدفاً قوياً يكون 
كيرا وراشا 

وعادة ما يكون المهدف هو محرد هدف , ولكن الهدف القوى هو هدف يتحول الى شئ ملموس ويظهر 
حيا وواضحا فى صور كثيرة , فهو هدف يحيا ويتنفس , هدف بمدك بطاقة تحفيزية , هدف يوقظك فى 
الصباح , هدف بمكنك ان تتذوقه وتشمه وتتحسسه , هدف تخيلته واضحا فى ذهنك ودونته كتابة , 
وانت تحب كتابته لانه مع كل مرة تكتبه فيها , فانه يزيد من درحة وضوح الهدف لديك. 

وف سلسلة شرائطه التليفزيوينة "التخيل" يوضح صديقى دينيس ديتون القوة التحويلية للاهداف الكبرى , 
ويتحدث ديتون عن لق "فيلم ذهين" تراه أكبر قدر ممكن , ويدعوك الى ان تحعله فيلماً تكون أنت 
البطل فيه , وانت تعايش نتائج تحقيق هدفك الواضح. 

وقد ترك لنا والت ديزيئ العديد من الاشياء العظيمة , مثل ديزن لاند عالم والت ديزن , أفلام كارتون 
عظيمة , الى غير هذا . ولكئ اعتقد ان اعظم هدية قدمها هى ذلك الملخص الذى قدمه لعماله فى الحياة 
"ما دمت تستطيع ان تحلم بالشئ , فبإمكانك تحقيقه. " 

اف ارق هر الاي مادا موعك قال هه وما الرهك عه غو ك ,والذرى رة فنا 
قوياً يبدءون ف ان يحيوا حياتهم بشكل واع , و يعرفون ما يريدون ان يحققوه ف هذه الحياة و ما هم آهل 
له. 

كنل كنك ان ترت اذا "كان الاباك عدف قوق يكين كيرا واف بالقدى الكاق # غلك ال 
ان تلاحظ اثر هدفك عليك , فالمهم ليس الحدف نفسه , وانما ما يفعله الهدف. 
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(80 )غير نفسك اولا 


كثير منا يقضون كل وقتهم محاولين ان يغيروا الناس فى حياتمم , وذلك لاننا نعتقد ان بامكاننا ان نغيرهم 
بحيث يصبحون اكثر استعدادا لاسعادنا , ويصدق هذا بشكل خاص على اطفالنا , فنحن نتحدث 
لساعات مع اطفالنا عن وحهة نظرنا فى انهم ينبغى ان يتغيروا , ولكن الاطفال لا يتعلمون نما نقول , 

و الاطفال اليوم عندما يسمعوننا تتحدث عن ضرورة تغيرهم , كثيرا ما يقولون "نعم .حسناً" واعتقد 
امهم جاءوا بمذه العبارة من بارت سيمبسون , فهى اختصار لقوله :"إنئ لا انصت لما تقوله وانما انصت لما 
تفعله. " 

وقد كان "جاند هاى " متفهما الى حد كبير لعدم جدوى تغير الناس ومع هذا , فجاند هاى ريما كان 
مرو عن شير الما کو اى س ار فوا قف شل هذا © لفل كان رة 
بسطة ولكنها عميقة , فالناس كثيراً ما كانو يأتونه ليسألوه عن كيفية تغيير الآخرين , وقد يقول له 
شخص "انى اتفق معك فى موضوع عدم العنف , ولكن هناك آخرين لا يتفقون معك , كيف اغيرهم ؟ 
وكان جاند هاى يخبرهم بأن هذا ليس عقدورهم , ويقول لهم (انكم لا تستطيعون تغيير الناس. "( 

وكان يقول "يجب ان تكون التغيير الذى ترغب ف ان تراه فى الاخرين ؟ وف ندواتى رما يكون 
استخدامى هذا الاقتباس اكثر من استخدامى لاى اقتباس اخر , ودائما ما ياتيئ هذا السؤال "كيف بيمكنئ 
ان اغير زوجى ؟" او "كيف بمكنئى ان اغير زوجي ؟" او "كيف بمكنئ ان اغير من طفلى المراهق ؟" 
والافكار , و بعد ذلك يبدءون ف التفكير فى الاحرين الذين لا يؤمنون ممذه المبادئ , وخلال فترة سؤال 
وحواب تكون اسئلتهم عن هؤلاء الناس . كيف نغيرهم ؟ ودائما ما اقول ما قاله حاندهاى "كن التغيير 
الذى ترغب ف ان تراه فى الاخرين. " 

وعندما تكون ما تريدهم ان يكونوا , فانت هذا تقودهم من خلال التحفيز , فليس هناك بالفعل شخص 
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وكثيرا ما يسالئ مدراء المبيعات عن كيفية جعل مندوب المبيعات يقومون بانشطة يغلب عليها اكثر 
التحفيز الذاتى , فاحبرهم بان يكونوا مندوب المبيعات الذين يريدون ان يروهم , واقول لهم حذوا مندوبى 
المبيعات معكم فى احدى الصفقات واحعلوهم يشاهدونكم , واخبروهم كيف يفعلون ما تريدون 
وحفزوهم على فعله. 

وذات مرة حضرت حفل موسيقى اقامه كورس الصف الرابع فى مدرسة ابن , وكانت ابنق من بينهم 
وكانت الاغنية الى يرددوما تقول "دع السلام يحل على الارض , دع السلام بحل على الارض ولأبدأ انا 
E‏ للق بر لق كانت هد اعد مير جنا "اذ كر اقفر" ذضرة الم الستفواية 
الذاتية الى قلما بجحدها فى حياة الشباب اليوم. 


والناس غالبا لا تتم .ما تقوله , وانما تتم يمن انث. 
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( 81)اطرح حياتك أرضا 


ذات مرة أخبرن تاحر السيارات الأسطورة "هينرى براون" بقصة عن ابنه , وهو لاعب مصارعة بالمرحلة 
الثانوية , حيث كان ابنه فى ذلك العام لا يحصل الا على نتائج عادية كمصارع , وعندما حدثه والده فى 
ذلك عرف السبب. 

لق كان اذى سترى يتتخل كل مارا سعد فام الضد اق انام مله افيه 

ولكن بغض النظر عن مدى موهبة ابن هينرى فى الصد , فإن الصد هو الصد , ولهذا فإن المصارع الآخر 
هو الذى كان يحدد إيقاع المباراة , وف فاية الأمر اقترح هينرى على ابنه ان يجرب دخول المبارايات 
ولذيه حطته ال مجومية , وجموعة من ال ر كات الخ سيبادر ها هو بغض النظر عما سيقعله متافسة. 
ووافق الصبى وكائت التتائج رائعة , حيث بدأ يكسب مباراة بعد الأخرى , ويرح المنافسين واحداً تلو 
الآخر. 

لقد كان هدف المصارع الصغير دائما هو الفوز , فلم تكن لديه مشكلته فى تحديد الهدف , ولكن ما 
كان يحتاجه زيادة لى هذا ان يكون لدية خطة عمل , ففى الرياضة كما هو الحال فى الحياة , الأهداف 
وحدها لا تكفى وكما يقول 'ناثانيال براندين" :( هدف بدون خطة عمل محرد حلم يقظة. ( 

وهينرى براون م يعط ابنه هذه النصيحة لإمانه يما نظرياً فقط , فقد حققت شركته فى عدة مرات الم ركز 
الاول على مستوى امريكا بين توكيلات شيفروليت , وذلك لانه كان يخطط للاداء السنوى لش ركته 
بنفس الاسلوب الذى درب به ابنه. 

وكل عام يجعل مديره العام يرسل لى شريط فيديو مفصل يوضح حطة الشركة للعام التالى , وهذه الخطة 
تشتمل على المكاسب الحتمله القسم بالينس , ويستطيع هينرى برسم هذه الخطة الواضحة ان يجعل 
السوق يستجيب له لا العكس , وذات مرة سالته كيف بححت شركته فى الخروج من مأزق الكساد فى 
مبيعات السيارات الذى عم البلاد العام الماضى , فقا لى : "لقد قررنا الا نشارك فيه. " 
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وقبل اى مغامره عليك ان تاحذ وقتك فى التخطيط , ضع خطتك الحجومية , لا تقتصر على صد ما 
يفعله المصارع الآخر , دع الحياة تستجيب لك , فإذا بادرت دائما بالحركة الاولى , فسوف تندهش من 
عدد المرات الى ستطرح فيها الحياة ارضا. 
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( 82 )انظر على "لا ' على انها سؤال 


لا تأحذ "لا" على انها اجابة , وانما انظر اليها على انما سؤال , احعل كلمة "لا" تعن هذا السؤال "ألا 
تستطيع ان تكون أكثر إبداعاً من هذا؟. " 

وخلال نداوتى أعمل مع الكثير من مندوي المبيعات و واكثر الموضوعات الى يطلب من مناقشتها 
"الاتصالات الغير محدية والرفض " ومن اكبر المشاكل الى يواحهها مندوبو المبيعات وغيرهم فى كل 
مكان , هو المعئ الذى يعطونه لكلمة "لا" حينما يقوها لهم شخص آخر , والكثير من الناس لا يأحذوها 
على انها رفض مطلق وفائى لا يقبل الجدل للشخص نفسه , ولكن "لا" بمكنها ان تع ای معن تريده. 
عندما تخرحت من الكلية بؤهل ف اللغة الانجليزية لم تكن الشركات الى تريد تعييئ تأتيئ من كل حدب 
وصوب , فمعظم الناس يتكلمون الابحليزية بالفعل , ولذلك حاولت الحصول على وظيفة ككاتب 
رياضى ف الحريدة اليومية المسائية فى تاكسون , أريزونا وال كانت تسمى داتاكسون سيتيزن , وكنت 
قد قضيت اربع سنوات ف الجيش ولم اقم باى كتابات رياضية منذ دراسى الثانوية. 

وعندما تقدمت للوظيفة أخبرون بان مشكلى الكبرى هى انن لم احترف الكتابة الرياضية من قبل , 
وكان هذا هو الموقف المعتاد , والمتكرر ان تقول لك الشركة انها لا تستطيع ان تعينك , لانك لا تتمتع 
باية حبرة (ولكن من اين لى الخبرة ما دمت لا احد من يريد تعييئ. ( 

وكان اول تفكيرى ان احذ كلمة "لا" على انها احابتهم النهائية , وهذا هو ما قالوه لى بالفعل من ان 
هذه هى الاحابة النهائية , ولكنئى قررت فى هاية الامر ان احعل لا تعن ألا تستطيع ان تكون أكثر أبداعا 
من هذا ؟ 

ولذلك عدت لمنزلى لافكر واحطط لخطوتى التالية , فالسبب فى عدم تعيينهم لى هو انئ ليس لدى اى 
خبرة , وعندما سالتهم عن اهمية هذا ابتسموا وقالوا "كيف تعرف على وجه التاكيد ما اذا كنت تستطيع 
الكتابة الرياضية ام لا , فكونك متخحصصاً ف اللغة الانجليزية لا يكفى. " 
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ثم حطرت لى فكرة , وهى ان مشكلتهم الحقيقة لم تكن فى عدم حبرتى - وانما فى عدم معرفتهم - فهم 
لا يعرفون ما اذا كنت استطيع الكتابة بأسلوب مقبول ام لا , ولذلك بدأت أحل هم مشكلتهم , فبدأت 
اكتب لهم خطابات , وكنت اعلم انهم يعقدون مقابلات مع اربعة غيرى للتعيين فى نفس الوظيفة , وافهم 
سيقررون خلال شهر , وكنت اكتب خطابا يوميا للمحرر الرياضى المرحوم ريجيز ماك أولى ( وهو 
كاتب حاصل على جوائز عديدة , و كان قد صنع شهرته فى كليفيلاند قبل ان ياتى الى تكسون. ( 
وكانت خطاباتى طويلة وتعبيريه , وقد حاولت ان احعلها على احسن قدر ممكن من الابداع والبراعة 
وكنت اقوم فيها بالتعليق على الاخبار الرياضية اليومية , وذلك لاحعلهم يعرفون كم انئ مناسب تماما 
لان اكون احد العاملين معهم. 

وبعد شهر اتصل بى السيد ماك أولى وقال لى انهم حصروا الاختيار على مرشحين وانا واحد منهما , 
وفرحت جدا لانن ساذهب الى مقابلة هائية حن انىن كدت ابتلع الحاتف. 

وعندما اوشكت المقابلة معى على النتهاء ( وكنت الثاى دحولا( 

سالئ ماك اولى سؤالا اخيرا. 

وقال : دعي اسالك سؤالا يا ستيف , لو اننا عيناك , هل تعدن بان تتوقف عن ارسال تلك الرسائل الى 
ا 

وقلت له انى ساتوقف , فضحك وقال لى :"اذن لقد عينت , ويمكنك ان تبدا يوم الاثنين" 

واحبرن ماك اولى بعد ذلك ان الخطابات هى الى كانت السبب فى تعييئ. 

وقال لى :"بداية اوضحت لى هذه الرسائل ان يمقدورك ان تكتب , ثم انما اوضحت لى انك تريد هذه 
الوظيفة اكثر من اى شخص اخر. " 

وعندما تطلب شيعا فى الحياة المهنية وترفض , فالتتخيل ان كلمة "لا" الى سمعتها تعن سؤالا هو :"الا 
تستطيع ان تكون مبدعا اكثر من هذا ؟" ولا تاحذ كلمة "لا" على ظاهرها ابدا . 
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( 83 )اسلك الطريق الى مكان ما لا الطريق الى اللامكان 


الطاقة انما تاتى من الهدف , فلو ان الجانب الايسر من عقلك قال للجانب الابمن بان هناك ازمة كافية , 
فسوف يرسل لك الجانب الايمن الطاقة , والي احيانا ما تكون فوق مستوى الطاقة البشرية. 

وهذا فهناك فارق بين الشخص الذى يضع الاهداف ويحققها طوال اليوم والشخص الذى لا يفعل الا ما 
يبدو له ويصادفه , او ای شيع يشعر برغبة فى فعله , فالاول يضيف دائما الى اهدافه . والثان يعيش ف 
حيرة , وملل هما اكثر ما ستنفذ الطاقة. 

ومعرفتك لما انت كفء له , ولماذا انت كفء له , تعطيك الطاقة لتحفيز ذاتك , وعدم معرفتك لحدفك 
يستنفد كل مالديك من تحفيز 

وقد معنا جميعا عن قصص الام الضئيلة الجسم الى عندما رات ابنها الصغير محبوسا قامت برفع شئ ثقيل 
للغاية كالسارة حي تحرر طفلها . وعندما طلب منها ان تعيد هذا العمل الذى يفوق القدرة البشرية 
فشلت بالطبع فى تكراراه مرة اخرى . 

وحيث انئ اعيش دون زوجة فقد جعلئ هذا اعرف عن قرب ذلك الاتصال المثير بين الهدف والطاقة , 
فلو ان اقوم بطهى شئ ما مثلا ولاحظت بطرف عين لهبا يخرج من المطبخ فانه يجعليى اتحرك بسرعة 
مذهلة من غرفة المعيشة الى المطبخ , فالازمات تخلق هدفا فوريا والذى يولد بدوره طاقة فورية. 

وفكرة " انه ليس ثقيلا انه احى " انما تقوم على الحهدف , فعندما يكون هدفنا كبيرا تصبح القوة والطاقة 
كبيرة , وكثيرا ما يقول لى الناس " ولكنئ لا اعرف ما هو هدق" وذلك كما لو ان هناك شخص اخر 
نسى ان يخبرهم بهدفهم , ومثل هؤلاء الناس قد ينتظرون للابد بحثا عمن يخبرهم كيف يعيشون وم 
يعيشون. 

وهناك سببان فقط لعدم معرفتك لحدفك: 

(1انك لا تتحدث مع نفسك 
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(2انك لا تعرف من اين ياتى الهدف , (فأنت تعتقد ان الهدف ياتى من حارج نفسك ,وليس من 
داخلها. ( 

والشخص صاحب المدف يعرف كيف يغوص ف اعماق روحه ويتكلم مع نفسه عن سبب وجوده وما 
يريد ان يفعله بنعمة الحياة. 

يقول "ديرليم شامان لاكوتا" : "الانسان وحده هو الذى وصل لمرحلة , بحيث لم يعد يعرف لاذا يحيا , 
فهو لا يستخدم عقله , كما انه نسى المعرفة الخفة الجسمه وحواسه واحلامه. " 

"وليم دير" ليس متفائلا بشان ما يخفيه المستقبل لاولئك الذين يعيشون بلا هدف. 

ويقول :" اهم لا يستفيدون من المعرفة الى وضعتها الروح داخل كل منهم , بل انهم حن لا يعرفون 
هذا , ولذلك فهم يتخبطون على الطريق الى اللامكان , وهو طريق سريع مرصوف ,هم الذين شقوه 
ومهدوه بحيث يمكنهم من الذهاب سريعاً الى تلك الحفرة الكبيرة والعميقة الى سيجدوفها ف فاية الطريق 
منتظرة اياهم لتبتلعهم فى حوفها , فهو طريق سريع ومريح ولكنئ اعرف ايته , فقد رايتها وذهبت 
بخيالى وكلما فكرت فى هذه النهاية اقشعر بدن " .ويمكنك كل يوم ان تبن هدفك وتقويه وتجعله اكثر 
تحفيزا , فنحن مسؤولون تماما عن ان يكون لنا حس هدق , فالامر هو ان نغوص فى اعماق روحنا ونخلق 
هدفا لانفسنا , فطاقة حياتنا تعتمد كلية على حجم الهدف الذى نريد ان نضعه لانفسنا. 
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( 84 )صم عن الاخبار 


كان اول ما معت عبارة "الصم عن الاحبار" من الدكتور "اندرو ويل " , والذى يكتب عن الطب 
الطبيعى والشفاء التلقائى , وينصح ويل بالصيام عن الاخبار , لانه يعتقد ان لهذا اثرا شافيا على النظام 
الانساى , وهو يعتبر ان هذه قضيى صحية حقيقة. 

ونصيحى بالصوم عن الاخبار ترتبط بسيكولو جية التحفيز الذاتى , فاذا قضيت فترات زمنية دون 
الاستماع , او قراءة الاخبار , فستلاحظ ارتفاعا فى مستوى التفاؤل بالخيال , كما ستجد ان هناك زيادة 
فى الطاقة . 

والناس تسالئ "ولكن اليس من الافضل ان اظل على معرفة باحر التطورات ؟ الن اكون مواطنا سيئا لو 
انئ لم اعرف ماذا يحدث فى مجتمعى ؟ اليس من الافضل ان اشاهد الاخبار؟." 

وعند الاحابة على هذا السؤال اشير اشارة قد تدهشك . ان الاخبار لم تعد اخبارا. 

وكان ولتر كرونكبت دائما ما ينهى برنامجه بالقول "وهذا هو الحال" وکنا نثق فى صدقه ,اما الان , 
فالأمر مختلف تماما ,فقد اصبحت قيمة الصدمة ف المقام الاول لاى خبر واختفت معالم الخط الفاصل بين 
احبار المساء واكثر جرائد الاثارة فظاظه , ففى الغالب نبدا برامج الاحبار بخبر عن السيدة الى قطعت 
الاعضاء التناسلية لزوجها تماما كما تفعل اى جريدة اثارة. 

وقد اصبح هدف الشخص الذى يعد برامج الاخبار الليلية هو اثارة عواطفنا باقصى ما يستطيع من 
طرق , فكل ليلة نرى المعاناة الانسانية كما نرى نصابين بل وشركات كاملة هرب دون عقاب بعد ان 
تمارس عمليات نصب يقع الناس فى شراكها دون رحمة , ولو كان هناك تقرير سياسى فسوف يعرض 
اشد الحمللات شراسة وحقدا بين حزبين. 

لقد اصبح هدف الاحبار اليوم هو الاثارة , هدفها ان تاحذنا فى جولة الهبوط , والصعود العاطفى , 
والبرنامج الجيد هو الذى يفزعنا او يحزننا , او يسلينا. 

فهل من العجيب ان ينتهى بنا الامر بان نصبح اقل تحفزا بعد ان نبرمج عقولنا طوال الليل والنهار يمذه 
المعلومات الفجة والمخيفة ؟ هل من الصعب ان تفهم لماذا يحدث انخفاض فى مستوى تفاؤلنا ؟. 
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و الدخول فى فترات صوم عن الاخبار هو علاج منعش هذه المشكلة , وبمكنك القيام بعملية الصوم يوما 
فى الاسبوع كبداية , ثم تعود فى اليوم التالى الى برامج الاثارة اذا كان هناك داع لهذا , ومجرد ان تبدأ فى 
الصوم , فستجد ان حالتك المزاحية باكملها قد تحسنت وقد تسال " ولكن ماذا عن ضرورة ان ابقى 
على اطلاع ممجريات الأمور ؟ " فهناك طرق عديدة لتحقيق هذا , فالانترنت فيه مواقع رائعة مليئة 
بالفكر , والافضل ف الحقيقة ان تصبح مطلعا بشكل عقلى على ان يحدث هذا بشكل عاطفى , وهناك 
المحلات الالكترونية الى تقدم عملا رائعا باطلاعنا على ما يحدث و امدادنا.منظور فكرى هادئ للاخبار. 
لا تقلق من ان يفوتك خبر هام , فالاخبار المهمة حقا مثل الحروب , والكوارث الطبيعية , او الاغتيالات 
سوق تفيل اليك ق قترزة الضيام نفس س رغة وصوطا للك لو شاهلات الأعبان, 

ابدا اليوم فى جحربة فترات الصوم عن الاخبار , ولتكن الفترة قصيرة فى البداية , ثم قم بعد ذلك .هد الفترة 
كما يسمح لك نظامك وعندما تعود للاخبار فلتع تماما لما يحاول البرنامج فعله بك. 

لا تكن سلبيا وتاخذ كل ما تشاهده على انه الوضع القائم , فهو ليس كذلك , فلن يخبروك فى الاخبار 
بالاف الطائات الى هبطت بامان اليوم. 
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( 85 ) استبدل القلق بالعمل والتحرك 


لا تقلق , او لا يكن كل ما تفعله هو القلق . دع القلق يتحول الى لعمل , فعندما تحد نفسك قلقاً بشأن 
شيع ما , اسال نفسك سؤال العمل :"ماذا بمكنئ ان اعمل حيال هذا الان ؟." 

وبعد ذلك افعل شيئا ما --اى شئ - ای شئ صغير. 

وقد قضيت معظم حياتى اسال نفسى السؤال الخطأ كلما قلقت , سالت نفسى "ماذا ينبغى ان اشعر 
حيال هذا ؟" واكتشفت ف النهاية انىن سعدت اكثر حينما تحول السؤال الى "ماذا بمكنئ ان افعل حيال 
هذا ؟." 

فاذا قلقت بشان الحوار الذى دار بين وبين زوج الليلة الماضية , وعن احتمال ان كنت غير منصف 
فيما قلته ها , هنا يمكنئ ان اسال نفسى "ماذا يمكنئ ان افعل حيال هذا الان ؟" 

وعندما اضع السؤال فى حلبة العمر تظهر لى الكثير من الاحتمالات: 

( اعكنئ ان ارسل لما وردا 

( 2بمكنئ ان اتصل يما واخبرها عن قلقى نما حدث 

( تمكنئ ان اترك ها رسالة قصيرة لطيفة فى مكان ما. 

( 4استطيع ان اذهب لرؤيتها لاصحح الوضع 

كل هذه الاحتمالات هى اعمال , وعندما اعمل شيئا ما سيذهب عن القلق. 

وكثيرا ما تسمع عبارة "اقتله قلقا" ولكن العبارة لا تعكس حقا ما يحدث عندما نقلق , فسيكون عظيما 
لو اننا قلقنا بشان شيئ ما حن بموت , وعندما يموت ناحذ جثته و نتخلص منها. 

ولكننا عندما نقلق فاننا لا نقتل الشئ قلقا , و انما نحيية بقلقنا , فالقلق يجعل الشكلة تنمو بحيث تتحول 
الى وحش مرعب يخيفنا بشكل غير معقول. 

لقد توصلت من قبل الى نظام عملى ساعدن على تغيير عادات القلق لدى تماما , حيث كنت اضع قائمة 
بخمسة اشياء من الاشياء الى تقلقئ , ورا كانت هذه الاشياء اربعة مشروعات ف العمل , والشئع 


الخامس مشكلة ابئى مع احد مدرسية , ثم اقرر ان امضى خمس دقائق فى كل مشكلة افعل حيالها اى 
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شئ , وكنت اعرف ان بهذا الزم نفسى بخمس وعشرين دقيقة من النشاط , وليس اكثر من هذا , 
ولذلك لم يبد هذه كثيرا. 

وبعد ذلك اصبح .مقدورى ان احعل من هذا لعبة , ففى المشروع الاول الذى يتعلق باعداد كتاب انشطة 
لاحدى الندوات فى الدورة الجديدة كنت اقضى خمس دقائق فى كتابته , ورا لا انتهى سوى من 
صفحتين , ولكن هذا كان يبدو لى عظيما و اشعر انى احيرا بدات فى هذا المشروع. 

و ف الموضوع الثاى وهو لقاء اعلم انى لا بد ان اجريه مع احد العملاء حول نقطة معقدة فى العقد , 
كنت اطلب مكتبه و احدد موعدا للاجتماع , واضعه فى مذكرتى , و مرة احرى كنت اشعر بسعادة. 
اما الشئ الثالث الذى كنت اقلق بشانه , فهو حجم المراسلات المائل الذى يجب ان ارد عليه وكنت 
اقضى مس دقائق فى تصنيف الرسائل , وترتيبها و وضعها فى ملف منفصل عن الركام الموحود على 
مكتبى , وكنت اشعر فى هذا برضا ايضا , و الموضوع الرابع هو الترتيب لرحلة وكنت اقضى حمس 
دقائق فقط انظر فى مذكرتى , ثم اترك رسالة صوتيه لمندوب السفريات بان يرسل لى بعض البدائل 
للرحلة. 

و احيرا فيما يتعلق بابيى كنت اخحذ ورقة و اكتب رسالة صغيرة لمدرسه , معبرا عن اهتمامى بابئ 
ومساندتى لحهوده الى يبذها معه واعبر له عن رغبى فى تحديد موعد سريع للقائه , بحيث بحلس نحن 
الثلاثة معا ونتفق على بعض الامور. 

كل هذا استغرق 25 دقيقة , واكثر خمسة اشياء كانت تقلقئ لم تعد تقلقئ , بل بمكنئ بعد ذلك ان 
اعود اليها فى اى وقت لاتمامها. 

فلو كان هناك شئ يقلقك , فعليك دائما ان تفعل شيئا حياله , وليس لازما ان يكون هذه الشئ كبيرا 
بحيث يقضى على القلق تماما , بل يبمكن ان يكون اى شئ صغير , الا ان الاثر الايجابى الذى سيحدثه 
فيك سيكون هائلا . 

وكانت لدى صديقة قلقة بشان قطتها , وال ظهرت لديها اعراض مرض بسيطه , ولكن لم يكن هناك 
شى خطير يوجب استدعاء الطبيب البيطرى , كما انها كانت تعتقد ان الاعراض دقيقة للغاية و ريما لن 
يكون من السهل وصفها للطبيب ومع هذا فمازالت قلقة , لقد ذكرت لى هذا الموضوع مرتين , او 
ثلاثا قبل ان اقول ها "لا بد ان تفعلى شيئا. " 

5 فقالت :"هذه هى المشكلة بعينها , فليس هناك ما افعله" 

٠ -‏ فقلت :"قومى باى تحرك , اتصلى بالطبيب لتتحدثى معه" 
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3 فقالت :"هذا لن يجدى , فلن يعرف الطبيب ای شئ نما ساقوله له , وقد يطلب مئ ان اتيه 
بالقطة , وانا اعرف ان الامر ليس يهذه الخطورة." 

ٍ فقلت :"نعم انى اتفهم ذلك , ولكن عليك ان تفعلى هذا من احلك وليس من احل القطة , او 
الطبيب , فعدم فعلك لاى شئ يجعلك محبوسة فى شرك القلق." 

: فقالت :"حسنا ... انئ افهم ما تعنيه. " 

وكان نما اصابها بالدهشة اها عندما اتصلت بالطبيب استطاع ان يشخص جيدا موضع الداء , ونصحها 
بان تاتيه بالقطة , واذا كان ما توقع فسيعطيها شيئا يشفيها فى الحال. 

ولا بد ان تنصرف حيال ای شئ تقلق بشانه , ولا تقتصر على التفكير فيه , لا تخف من التحرك 
والعمل , اذ يمكن ان تكون الاعمال الصغيرة وسهلة المهم ان تعمل شيئا ما , فح الاعمال الصغيرة 
سوف تطارد مخاوفك , والخوف يجد صعوبة فى التعايش مع العمل , فعندما لا يكون هناك عمل لا يكون 
هناك حوف , وعندما يكون هناك حوف لا يكون العمل. 

فاذا قلقت مرة احرى من شئ ما اسال نفسك "ما هو الشئ الصغير الذى يمكن ان افعله الان ؟" ثم 
افعله , وتذكر ان لا تسال "ما الذى يمكنئ ان افعله لاتخلص من هذا الشئ كلية ؟" فهذا السؤال لن 
يجعلك تتخذ حطوة عملية ابدا. 

وعندما تفعل شيئا حيال الاشياء الى تقلق بشاما , فهذا يجعلك تتفرغ لاشياء احرى , كما انه يزيل 
الخوف والشك من حياتك ويعيد لك زمام الامور فى خلق ما تريد , فقط افعل شيئا. 
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( 86 ) التحق بالمفكرين 


قدم لی رئيس احدى كبريات شر كات التجهيزات المكتبية مشكلته كالاتى :"كيف بمكنئ ان اجعل 
المنتتجين فى شر كين يتوقفون عن النحيب ويبدءون فى اقتراح الحلول ؟" 

ثم احذ يوضح ان من يعملون لديه على قسمين منتحبين ومفكرين , فالمنتحبون كانوا فى الغالب موظفين 
اذكياء بحتهدين فى العمل ويعملون لفترات طويلة يحد , ولكنهم حينما ياتون لمكتب المدير , فغالبا ما 
يكون هذا للشكوى. 

يقول رئيس الشركة "انهم بارعون فى تصيد الاخطاء الى فى غيرهم من المدراء , واخبارى مموضع الخطأ 
ف الانظمة ولكنهم يستفذونئ لانم سلبيون للغاية عا يجعل الامر ينتهى بى الى محاولة رفع روحهم 
المعنوية , وبعد ذلك اصاب انا بالاكتئاب" 

وعلى الجانب الاخر فان المفكرين لديهم طريقة مختلفة , فهم لا ياتون للمكتب بالمشاكل. 

ويقول :"المفكرون ياتون الى بالافكار , فهم يرون نفس المشاكل الى يراها المنتحبون , ولكنهم بالفعل قد 
فكروا فى الحلول الممكنة. " 

وبعبارة احرى , فان المفكرين قد اطلعوا ملكية الشركة , واحذوا يشكلون مستقبلها من حلال 
تفكيرهم , اما المتتحبون فقد توقفوا عن التفكير , فبمجرد ان يحددوا المشكلة ويوحدوا المبررات لرد 
فعلهم نحوها يتوقف تفكيرهم عند هذا. 

فرد فعل المفكرين بحاه مشاكل الشركة يكون عقليا وبعيدا عن العاطفة , وحيث انهم وضعوا بعض 
الحلول للمشاكل , فان طبيعة احتماعهم بالمدير تكون ابداعية , ويكون الاحتماع مناقشة مفتوحة , 
ويستمتع المدير يمذه الاحتماعات لاما تثير عقله ايضا , ويترك الطرفان الاحتماع وهم يشعرون بطاقة 
عقلية كبيرة و يتطلع المدير الى احتماعات مقبلة مع المفكرين. 

اما المتتحبون فقد قصروا رد فعلهم تحاه مشاكل شر كتهم على العاطفة , فتراهم يعبرون عن استيائهم 
وخحوفهم وقلقهم من هذه المشاكل , ومشكلة المدير ف مثل هذه الاحتماعات هو انه يتعامل بشكل 
اساسى مع هذه العواطف , ولذلك ينتهى به الاجتماع وهو يحس بالاحباط . 
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وعندما تلتزم بالتحفيز الذاتى كاسلوب حياة , فسوف تكون فى زمرة المفكرين , فتفكيرك لا يحفزك فقط 
بل انه يصنع علاقاتك , واسرتك و المؤسسة الى تعمل فيها ايضا , لان كل هذا جزء منك , وهذا الميل 
التفكيرى تكون ذا قيمة اكبر لمؤوسستك و لنفسك. 
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(87)استمتع اكثر 


هناك فارق كبير بين السعادة والمتعة , فعندما يتضح الفرق , يمكنك ان تسرع اكثر نحو حياة تتمتع 
بالتركيز والطاقة. 

واحسن من وصف هذا الفرق هو 'ميهالى" فى كتبه المتعدده عن " الاندماج " , وهى تلك الحاله النفسية 
الى نصل اليها حينما يختفى عنصر الوقت ونصبح مندبحين تماما فيما نفعله . 

ويفرق ميهالى بين ما تفعله للحصول على السعاده (كالجنس الروتيئ والاكل والشرب ... الخ ) وبين ما 
تفعله من احل المتعة , فالمتعة شىء اعمق , فهى دائما ما تستلزم استخدام مهاره ومواجهة تحد ما. 
ولذلك فان ركوب البحر وتنظيم الحدائق , والرسم , ولعب البولنج او الولف , او الطهى , وغير هذا 
من الانشطة المشابمة الى تستلزم مهارات فى مواجهة تحد ما... هذا هو ما يشكل المتعة . 

والناس الذين يتضح لهم هذا الفرق يبدءون فى اضفاء مزيد من المتعة على حياتهم , ويصلون الى تلك 
الحالة النفسية الى يشعر فيها المرء بالسعادة , والاشباع وال تسمى "الاندماج" ,فزيادة المهارات والسعى 
وراء التحديات لاستخدام تلك المهارات هو ما يؤدى الى حياة ممتعة . 

وهناك قصص وحكايات كبيرة عن الفائزين بالياناصيب الذين يبتهجون عندما يفوزون , ولكن حياتهم 
تتحول الى كابوس بعد حصوهم على هذا المال الجاهز غير المكتسب بالكد والعمل (دون تحد او 

مهاره ), وهذه الياناصيب تبدو هى الحل بالنسبة للناس , لانم يربطون المال بالسعاده , ولكن المتعة 
الحقيقة فى المال تاتى الى حد ما من اكتسابه , والذى يستلزم مهارة وتحديا . 

وعادة ما نشاهد التليفزيون طلبا للسعاده , ولهذا فقليل حدا من يستطيعون ان يتذكروا (او يستغلو ) ايا 
من الساعات الثلاثين الى شاهدوا فيها التليفزيون خلال الاسبوع الماضى , وعند مشاهدة التليفزيون لا 
يكون هناك هذا الخليط من المهارة والتحدى . 

قارن بين اثار هذه السعاده الى تصيب بالبلاده وال تحصل عليها من مشاهده التليفزيون , وما يحدث 
عندما تمضى نفس القدر من الوقت وانت تعد عشاء لاصدقائك واقاربك , فعندما نعود بذاكرتنا الى هذا 
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ومن اكثر الاشخاص التحفيزين الذين اعرفهم هى "مارثا ستيورات" ,فقد كانت متمكنه للغاية فى مفهوم 
امتعة , ففى بحلات وشرائط الفيديو الى تنتجها تحتفى بالطهو , وتنظيم الحدائق ومهارات التسلية 
الممزلية , وانا ارى ان الحماسة المعدية هذا السيدة للاشياء الى تستمتع بما وتعملها لغيرها حعلها من ابطال 
التفاؤل الحقيقن فى هذه الايام , فلو انك شعرت بنسيان كيفية الاستمتاع ممنزلك , او حديقة منزلك , او 
مطبخحك , فاشر احد شرائطها , واسمح لما بان تحفزك. 

وبامكانك ان تزيد من تحفيزك لذاتك لو انكتعلمت ان تكون اكثر وعيا بالفارق العميق بين السعادة 
والمتعة. 
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( 88 )استمر فى المشى 


فى طفولي دائما ما كان ينتابيئ حلم متكرر , كنت احلم بانئ ابدأ يومى وانا اقف امام كومة متشابكة 
من الاغصان , وكلما ضغطت على هذه الكومة احدثت يما فجوة اعمق , وزادت الطاقة الكامنة يما , 
والقادره على دفعى كرد فعل , وكلما احذت فى توسيع الفجوة وف تكديس الاغصان الحافة , زادت 
قدرقها على دفعى الى مسافة اعلى حينما استلقى عليها ليلا. 

فلقن رايت ق خلمی اتن استلقى عليها , لآری الى اى مدى معطير ی احلامن , حیٹ يعتمد ارتفاعن 
فى الطيران على ما قضيت خارى اصنعه فى كومة الاغصان , فكلما كان الضغط اكثر , كلما زاد 
ارتفاعى . 

وبعد ان فكرت فى هذا الحلم بعد ذلك بايام قررت ان اضاعف من السير , وقررت ان الحلم المتكرر كان 
هوه الطريقة الى احتارها عقلى الباطن ليخبرنى من خلاهها - بشكل مهم - بشىء يتعلق دى الفرق 
الذى يحدثه المشى , شىء يتعلق بالااكسجين الذى يدخل لحسمى . 

فالمشى سيكون عملا اقوم به وانا مستيقظ . كما انه سوف يدفع مزيدا من الاكسجين الى رئى , 
وساصبح الى حد كبير مثل مدرب كرة القدم العظيم "اموس الوتزوستاج"والذى عاش الى ان وصل مائة 
وثلاثة اعوام , وعندما سئل كيف عاش الى هذا العمر ( حيث كان متوسط العمر حينها 65 عاما ) 
احاب "خلال الجزء الاكبر من حياتى عكفت على الجرى وغيره من التدريبات القوية الى كانت تدفع 
قدرا هائلا من الاكسجين الى جسمى." 

فما كان می الا ان زدت من المشى لارى ما سيحدث لو ان رئى اصبحتا فراشى . وبدات بالفعل اصبح 
اكثر سعادة , استمتاعا اكثر بحياتى , كما اصبحت اكثر تحفزا . 

وبينما كنت امشى كنت اتساءل : ماذا لو ان الحياة تعيش حولنا كالحالة ؟ ماذا لو كانت الحياة سحابة 
من الطاقة تعيش من حولنا حارج احسامنا تنتظر دائما من يستنشقها ويدفعها مباشرة الى الروح ؟؟ 
ماذا لو انى عندما تنفست بعنق , استنشقت روحى ؟ وحصلت على طاقة تساعدن على الحركة , طاقة 
كسلاح مدر يقضى على احد مشاكلك الخارجة عن نطاق سيطرتك . 

ماذا لو ان حل المشاكل الخارحية عنك كان بداحلك ؟ 
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ويذكر "كديباك كوبرا " احدى الحكم الهنديه الى لا يعرف من قائلها , وذلك فى سياق اشارته الى قرب 
هلاك البشرية ؟ "انك تعتقد انك تحيا فى هذا العالم فى حين ان العالم هو الذى يعيش فيك" 

وهناك العديد من الكتب العملية الان شير الى المخ البشرى على انه "الكون ذو الثلاثة ارطال" ,وعندما 
يتحرك الجسم , يتحرك معه المخ وبالتالى العام الداحلى , وعندما تمشى فانت بذلك تنظم عقلك سواء 
اردت ,ام لم ترد. 

وسرعان ما ستدرك ان هناك ارتباطا بين العقل والجسم , وحينما قال اليونانيون " ان سر الحياة السعيدة 
هو العقل السليم وف الحم السليم " انما توصلوا يمذا الى حقيقة قوية وفعالة . 

واحاول دائما ان اث نفسى عن هذه الحقيقة مرات عديدة كل اسبوع , فاقول لنفسى "انئ جحهد للغاية 
ولا اقدر على التدريب , ان لدى اصابة , انئ لم انل قسطا كافيا من النوم , لا بد ان استمع لصوت 
جسدى , سوف احرم ابنائى من الوقت المهم الذى يحتاحون فيه ان يكونوا معى لو ان بشكل انان 
حرجت لحوة طويلة من المشى" 

ولكئ دائما اكون بحال افضل اذا اخترت المشى , بل ان ذلك يحسن من علاقى باطفالى لان المشى 
ياحذنى الى روحى. 

ولهذا لا استطيع ان استغى عن المشى , ولا يمكنئ التظاهر بانه لا علاقه له بالروح . لانه هو الاسلوب 
الذى اصل به الى الحقيقة ,فمن خلاله اسحب العالم من حولى ليصبح تحت قدمى , ومع تحول العام 
وانقلابه تتسرب الاكاذيب بعيدا عن العقل الى حيث الفضاء , وعندما يصبح العقل كذلك , فهذا 
e‏ 

كما انی احتفظ فى ذهئ بايقاع اغان المشى مثل : فانس دوميتو , ريكى نيلسون , نين يبرز افتر , ان 
امشى . نعم حقا . انئ عائد لمنزلى. 

وهناك شىء فى المشى يجمع بين الاضرار , بين النشاط , والاسترخاء , وهذا التنقض الظاهرى هو نفسه 
الذى يخلق التفكير الكلى للمخ كما يجمعبين العزله والاندماج فى العالم فانت وحدك ولكنك تمشى فى 
وسط الناس . 

وهذا الجمع بين الاضراب يعمل على تنشيط الانسجام الضرورى بين العقل الايسر والابمن , بين الطفل 
والبالغ , بين الذات العليا والحيوان , فهنا تظهر لك الحلول , وتصبح الحقيقه هالا . 

كما يمكنك انت ايضا ان تمشى كيفما تشاء , وقد يكون مشيك رقصا , او سباحة و او جريا , او لعب 
"راكت" , او ملاكمة , او تدريبات ايروبيك , ولكنها كلها شىء واحد , فكلها طرق لتحريك الجسم 
هنا وهناك كاللعبة ومد الروح بالاكسجين ف اثناء هذا. 
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( 89 )اقرأ مزيدا من الروايات الرومانسية 


لقد كانت "كاثى ابميرز" مدمنة لقراءة الروايات البوليسية , وكاثى هى صديقى ومحررتى الى اهديت ها 
هذا الكتاب ف البداية , ثم تزوحتها بعد ذلك , وعندما قابلتها للمرة الاولى لت لنفسى اغريب ان تكون 
هناك شخصية هذا الذكاء , وتقرأ الروايات البوليسية طوال الوقت ؟ 

وقد اثار هذا اهتمامى بشكل حاص لان كاثى هى واحدة من اكثر الذين قابلتهم ثقافة , كما انها سريعة 
البديهة ومحررة وكاتبة محترفه وموهوبة , وارى ان تحريرها لكتبى هو الذى اضفى عليها ذلك التالق الذى 
يقول الناس انهم يستمتعون به فى كتى . 

وكنت ف البداية افترض جهلا ان هذه الروايات امر تافه , وقلما تفرض تحديا على العقل البشرى , اما 
الان فقد بدات اغير راي , فلم اعد فقط القى نظرة سريعة على بعض الروايات الى تنصحن بما كاثى 
( وقد استمتعت باحاثا كريسى وكولين ديكسنر ) بل انئ بدات فى اكتشاف اشياء جديده عن مدى 
افادة هذه الروايات للطاقة الفكرية للعقل البشرى . 

وتمتع كاثى بعقلية فى حل المشاكل من اكثر العقليات ال قابلتها ابداعا وحيويه , ودائما ما تذهلى 
طاقتها العقلية , وبصيرقا الى تل دائما واضحة , وثاقبة طوال الليل والنهار , اما انا فكنت دائما ما احد 
ان الحدة العقلية لدى تنخفض مع اقتراب الليل بينما تظل حدقا العقلية نشيطة وخلاقة . 

وتنصح "ماريلان فوس سافان " وهى صاحبة اعلى معدل ذكاء بقراءة هذه الروايات كادوات لبناء 
العقل . 

وتقول " فليس هذا الامر ممتعا فقط , ولكنه ايضا مفيد , وانا هنا لا اتحدث عن القصص البوليسية الى 
تتسم بالعنف , او الروايات الاجرائية البوليسية , وانما اتحدث عن تلك الالغاز البارعة المليئة بالدلائل , 
والاشارات . والذكاء , والى يتم حلها باستخدام العقل لا باستخدام المسدسات." 

وهى ترى ان قراءه هذه الروايات شىء يؤدى الى قوة الذكاء , وكتبت فى كتاب بناء العقل تقول "اذا 
حاولت ان تسبق المخبر بخطوه فى احدى روايات احاثا كريس او حوزفین نن او ب .د جيمز , فان هذا 
سيجعلك اكثر حده , وقصص شيرلوك هولز الى الفتها "ارثر كونان" لن يعفو عليها الزمن ابدا وهذه 
حقيقه , وذلك لان اساليب هولمز هى ادوات حيه لبناء العقل" 
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وعندما يفكر الناس فى التحول الشخصى , فعادة ما لا ينصرف الى اعتقادهم بان مقدورهم زيادة 
ذكائهم وحعله اكثر قوة , فحاصل الذكاء هو شىء تقول عنه مواقفنا الثقافية دائما بانه شىء نولد به ولا 
ننفصل عنه ابدا , ولكن فوس سافانت الى ول حاصل الذكاء لديها الى 230 (ومتوسط الذكاء للبالغين 
هو 100) تعتقد بقوه انه بالامكان بناء العقل بنفس السرعة الى يتم ها بناء عضلات الجسم دون شك 
فى هذا. 

ولذلك عندما تستمتع بعد ذلك بقراءه رواية بوليسية جيده لا تشعر بالذنب , او بانك لا تفعل شيئا 
مفيدا , فقد يكون انفع الاشياء الى فعلتها اليوم . 
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( 90)اصعد السلم 


ف بعض من ندواتى احب ان ارسم صورة لسلم على اللوحه , واسمى هذا السلم "سلم الانفس" 

وف ادن السلم اكتب "البدن " وف الوسط اكتب "العاطفة "وف القمة اكتب "العقل" وبامكاننا ان 
نتحرك صعودا او هبوطا عبر هذا السلم من خلال قوة الارادة فقط , وان كان معظم الناس لا يعرفون ان 
بامكافهم هذا . 

ومن خلال هذا الصعود للسلم بعيدا عن البدن ومرورا بالعاطفة وصولا الى الذهن . يكون بامكاننا ان 
نكون مبدعين , ومفكرين ويصبح ,مقدورنا ان نرى ما هو ممكن . 

ومع هذا .. فالكثير منا لا يتجاوزون حدود جزء العاطفة من السلم , فنظل هناك دون حراك , ونستمر 
ف التفكير مشاعرنا , لا بافكارنا. 

فاذا اذيت مشاعرى وانا غاضب ومستاء , فرعا القيت عليك كلمة طويله وبليغة عن عيوبك وكيف 
يجب عليك ان تتصرف .. ولكن ما انئ فکر .عشاعرى بدلا من عقلى , فانا بمذا احطم بكلامى شيئا ما 
بدلا من ان احلق تفاهما من خلاله . 

والناس تفعل هذا دون ان تدرى , فهم يتركون عواطفهم تتحدث عنهم بدلا من ان يتركوا هذه المهمه 
لافكارهم , ولذلك فانك لا تسمع الا الخوف , والغضب والحزن , وغير هذا من المشاعر القولية فى 
كلمات ولكن دون ان تخلق اى شىء . 

ولو ان بامكانك ان تتصور هذا السلم بداحلك ولاحظت انك تترك لعواطفك القيام بالتفكير والحديث , 
لكان باستطاعتك ان تتحرك صاعدا عبر هذا السلم , وبامكانك ان تصبح اكثر ابداعا وتفكر اولا , ثم 
تتحدث بعد ذلك , وكما يقول "اميت فو كس" الحب دائما خلاق , اما الخوف , فدائما ما يكون 
هداما . 

اشعر كما تريد بمشاعرك , ولكن حينما يجين وقت الكلام دع عقلك يتكلم , فالعقل وليس المشاعر هو 
ما يحفرك لتصل الى اعلى مستويات الاداء . 
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( 91 )استغل نقاط ضعفك 


اعد قائمة بنقاط ضعفك وقوتك كل ف ورقة منفصلة , وضع قائمة نقاط القوة فى مكان ما بحيث يمكنك 
ان تراها مرة احرى لاا ستجعلك تتقدم دائما . 

والان انظر الى قائمة نقاط الضعف , وادرسها لبعض الوقت , ابق معها حي لا تشعر بعيب ولا ذنب , 
ثم اسمح ها بان تتحول الى خصائص ممتعة بدلا من ان تكون صفات سلبية , واسال نفسك كيف يمكن 
ان تستفيد من هذه الخصائص , وليس هذا هو ما تسال عنه عادة فيما يتعلق بنقاط ضعفك , ولكن هذا 
السؤال هو بيت القصيد الذى اريد . 

عندما كنت طفلا اتذكر انئ كنت اشاهد راقص طقطقة رائعا كان اسمه " بيج ليج بيتس" , وكان بيتس 
قد فقد قدمه منذ وقت مبكر فى حياته , وهو الامر الذى قد يؤدى بمعظم الناس الى التخلى عن احلامهم 
فى احتراف الرقص . 

اما بالنسبه لبيتس ففقد قدمه لم يظل طويلا نقطة ضعفه , بل انه حول هذا الى نقطة قوة , فوضع حذاء 
طقطقة فى اسفل دمه الصناعيه وبدأ يؤدى اسلوبا رائعا فى الرقص , وواضح انه اثناء تحارب الاداء كان 
يقف بعيدا عن الراقصين الاخرين , ولكن ل يمر وقت طويل حي حول ضعفه الى قوة . 

وكان استاذ جمع التبرعات " ميشيل باسوف " قد جر الؤسسات التنموة بتحويله للموظفين المحهولين الى 
جامعى تبرعات ناجحين , وهو ايضا ممن يحبون نقاط ضعف الاخرين لانه يعرف انه بالامكان تحويلها الى 
نقاط قوة , فلو انه يعمل مع سكرتيرة "حجوله" فى مكتب التنمية , فانه يحول هذه الشخصية الى احسن 
مستمع فى الموظفين وسرعان ما يصبح المتبرعون غير قادرين على الانتظار للحديث مع هذه الشخصية 
لاما تستمع لهم بالشكل الامثل و بحعلهم يشعرون باهميتهم البالغة . 

وعندما اصبح "ارنولد شوارنز بحر" ممثلا حترفا كان لدية نقطة ضعف , وهى لكنته النمساوية الواضحة , 
ومع هذا لم يحض وقت طويل قبل ان يدمج ارنولد لكنته لتصبح من مكونات السحر فى شخصيته 
السينمائية البطولية الى كانت تقوم على الحركة , وما كان من قبل نقطة ضعف اصبح نقطة قوة , فقد 
اصبحت اللكنه من الاجزاء المميزة لشخصيته , وبدا الناس فى كل مكان يقلدونه . 
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وكان من بين نقاط ضعفى فى وقت مبكر من حياتى هو صعوبة التحدث مع الناس , فلم يكن لدى اى 
قدرة على التحدث واحاورة , ولذلك اصبحت لدى عادة كتابة الرسائل والملاحظات , وبعد فترة 
اصبحت متمرسا على هذا حي تحول هذا الى نقطة قوة , ولكن لكتابة هذه الرسائل ورسائل الشكر 
القصيرة الفضل فى حلق العديد من العلاقات الى ما كانت ستوجد لو انئى ركزت فقط على حجلى على 
انه نقطة ضعف . 

وانا لدى اربعة اطفال ولكنئ لو ارزق باطفال الى ان وصلت الى الخامسه والثلاثين , لقد نظرت لنفسى 
لفترة طويلة على انئ " اكبر من المعتاد" لان اكون ابا , وكنت قلقا بشان هذا , وتسائلت فيما اذا كان 
ابی او ابنى سيستريحون مع اب كبير للغايه , ثم ادركت بعد ذلك انه لا داعى ان تكون هذه نقطة 
ضعف , واحذت افكر فيما كنت عليه وانا فى الخامسه والعشرين , وكيف كان من الصعب على ان 
اكون ابا مثاليا فى ذلك الوقت , وسرعان ما احذت انظر الى نقطة الضعف على انها من اكبر نقاط 
القوة . 

وبعدها كنت يوما اشاهد فيلم "الحورية الصغيرة" مع اطفالى ورايت نفسى - على انئ الاب فى هذا 
الفيلم -- نشيط , قوى , حكيم , ذو شعر ابيض منساب , وكانت هذه هى الصورة المثلى , فانا الان 
ارى عمرى على انه نقطة قوة كبرى فى تربية اطفالى , وكانت نقطة ضعفى الوحيدة , هى طريقى فى 
النظر الى عمرى 

وليس هناك شىء ف قائمة نقاط الضعف لا يمكن تحويله الى نقطة قوة لو انك فكرت فيه بالقدر الكاف , 
والمشكله هى ان ضعفنا يحرحنا , ولكن الاحراج ليس تفكيرا واقعيا , ومجرد ان نبدا حقا فى التفكير فى 
نقاط ضعفنا , يصبح بالامكان تحويلها الى نقاط قوة وتظهر معها الامكانات الخلاقة . 


مائة طريقة لتحفيز نفسك-ستيف تشاندلر 199 


(92 )حاول ان تكون انت المشكلة 


ايا كان نوع المشكلة الى تواحهها , فان اكثر التدريبات تحفيزا للذات هو ان تقول لنفسك فى الحال " انا 
المشكله" 

وذلك ممجرد ان ترى نفسك على انك المشكلة , يصبح ممقدورك ان ترى نفسك على انها الحل . 

وهذه الفكرة ذكرها "جيمز بيلا سكو" بشكل مثر فى "هروب الجاموسة 

وكتب قائلا "اليك هذه الفكرة الى ادركتها فى وقت مبكر , وارحع اليها كثيرا , ففى معظم المواقف 
اكون انا المشكلة , فعقليق وتصوراتى وتوقعاتى هى الى تشكل اكبر عقبة فى طريق بحاحى " 

وعندما ننظر الى انفسنا على اننا ضحايا مشاكلنا ,فاننا يمذا نفقد القدرة على حل هذه المشاكل , كما 
اننا نعطل الابداع عندما نقول ان مصدر المشاكل ياتى من خارحنا , ولكن بمجرد ان تقول "انا المشكله" 
يكون لديك قوة عظيمة تتحول من الخارج الى الداخل , ووقتها يمكن ان نصبح نحن الحل . 

ويمكنك ان تستخدم هذه العملية كما يستخدم المخبر افتراضا ما لتوضيح ظروف الجرعة , فاذا قال المخبر 
"ماذا لو ان هناك قاتلين وليس واحدا ؟" فطبقا لهذا الافتراض بمكن للمخبر ان يفكر بشكل يكشف له 
عن احتمالات حديده , وليس لزاما عليه ان يثبت ان هناك قاتلين لكى يفكر فى المشكلة كما لو كان 
هناك بالفعل قاتلان , ونفس الكلام ينطبق عليك حينما يكون لديك رغبة دائمة فى رؤية نفسك على انا 
المشكله , فهذه ما هى الا طريقة للتفكير. 

ولسوء الحظ اعتاد مجتمعنا الان ان يرى عكس مبدأ "انا المشكلة" بل ان جحلة التابمز نشرت ذات مرة 
موضوع الغلاف تحت عنوان "امة من الائمين" وقدم هذا الموضوع دليلا مقنعا وقويا على اننا اصبحنا امه 
من الضحايا "الذين" ينظرون الى الحلم الامريكى على انه حق م ينالوه , وليس على انه حلم لا بد ان 
يكفحوا من احل تحقيقه . 

وق كتابة "الا ركان السته لتقدير الذات" كتب ناتيال براندين يقول :"لكى اشعر بانى كفء للحياة 
حدير بالسعادة فلابد ان اشعر بقدرة على التحكم فى وحودى , وهذا يتطلب ان يكون لدى الرغبة فى 


ان اتحمل مسئولية اعمالى وتحقيق اهداق , وهذا يعن ان اتحمل مسؤولية حياتى ورفاهيي" 
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وقبل ان ادرك القوة الكاملة لياة التحفيز الذاتى , قضيت اعواما وانا القى باللوم على الاخرين , فحينما 
لا يكون معى ما يكفى من المل كنت اشير باصبع الاتمام الى خطأ شخص اخر ,حي ان عيوب شخصين 
الى شعرت يما كنت ايضا القى باللوم على الاخرين , فكنت اصبح فى سخط "انى لم احد احدا يعلمى 
هذا", وكانت شكواى الدائمة لم يبين لى احد وانا صغير كيف اعتمد على نفسى . 

ولكئ كنت اتحنب الحقيقه الاساسية , وهى ان انا المشكلة , والسبب ف غارب الشديده من احل 
بحنب هذه الحقيقة , هو انئ لم ادرك ابدا انها تتضمن اخبارا ساره , وكنت اظن انما تبدو سلبية ومخزيه 
تماما , ولكن ممجرد ان اكتشفت ان قبول مسئولية المشكله يعطيئ ايضا القوة على حلها اصبحت حرا. 
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واليك محفزا ذاتيا احر يحب ان يستخدم ايضا كاداة عقلية فقط . 

حذ احد اهدافك , وضاعفه , او اضربه فى ثلاثه , او ح عشره , ثم اسال نفسك بشكل جاد تماما :" 
ماذا عليك ان تعمل لتحقيق هذا الهدف . " 

وقد استخدمت هذه اللعبة منذ وقت قريب مع صديق لى يعمل فى وظيفة باحد اقسام المبيعات , وقد 
جاءن لانه كان يبيع منتجات ما يعادل 100 الف دولار شهريا , وكان رقم واحد بين زملائه وكان 
يريد بشكل , او باحر ان يصل الى 140 الف دولار. 

وطلبت منه ان يخبرن ما الذى يحتاحه ليبيع .مما يعادل 200 الف دولار من المعدات شهريا , فصاح قائلا 
0 الف دولار هذا مستحيل فانا متفوق على فريقى وانا ابيع .ما يعادل 100 الف ولم يكن احد يظن 
ان هذا يمكن ان يتحقق . 

واحبرته فى النهايه بالنظرية الى تقوم عليها اللعبة . 

فلو انك تطلعت بشكل جاد الى هدف حرئ مثل 200 الف دولار , فسوف تنفتح امامك اشياء حديده 
بشكل مبدع ما كانت لتتفتح لك لو انك واصلت التطلع الى 140 الف دولار , فما كان منه الا ان 
اومأ ببطء ووافق على مضض ان يلعب هذه اللعبة بعض الوقت . 

-وقالى لى :"حسنا .. ولكن تذكر اننا نتحدث عن شىء مستحيل" 

-فقلت :" حسنا .. ولكن لو ان حياتك كانت تتوقف على تحقيق 200 الف دولار الشهر القادم . ما 
الذى ستفعله بالظبط ؟" 

-فضحك , ثم بدأ يذكر بعض الاشياء بينما كنت انا اكبتها على لوحة , وبعد ان انتهى من الافكار 
المضحكة مثل سرقة عملاء الاحرين , واللعب ف الدفاتر بدا يفكر فى المزيد من الافكار وكان هذا صعبا 
فى البدايه 

-وقال :"لا بد ان اكون بمكانين فى وقت واحد , ولا بد ان اقدم ضعف ما اقدم من عروض تقديمة , ولا 
بد ان يكون التقدم لعميلين فى وقت واحد" 
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ثم حطرت لی فكره بشكل مفاحىء وهی قدرته على ان يقدم عرضا ضخما لمنتجه فى ظل وجود عدد من 
العملاء فى غرفة واحده وف وقت واحد وقال :" يمكنئ ان استاحر قاعة باحد الفنادق وادعو عشرين 
شخصا لتناول القهوة والكعك ويمكنئى ان احرج منها بصفقة كبيرة." 

كما حطرت له افكار احرى , كايجاد طرق للجمع بين الاتصال بالعملاء الجدد , ووقت السفر , وطرق 
الاستفاده من البريد الالكترون , كوسيلة بيع , وكيفية استخدام الموظفين الاداريين بشكل افضل , 
وطرق مد امد العقود بحيث تغطى فترات اطول مقابل اتعاب اصليه اعلى , ولكن معدل كلى اقل , 
واحذت الافكار تتوالى عليه بينما كنت اكتب سريعا وراءه . 

وكانت الافكار كلها نتاحا للتفكير فى الامر الصعب ,"كيف ابيع ما يعادل 200 الف دولار اذا 
اضطرت لهذا تماما ؟" 

وبالفعل تحاوز هدفه "140 الف دولار" ف الشهر التالى. 

وكثيرا ما استخدم هذا الاسلوب ف التحفيز الذاتى مع نفسى , فلو ان لدى هدفا فى توقيع عقد ندوتين 
خلال الاسابيع الثلاثه القادمه غالبا ما احرج ورقة واسال "كيف بمكنن ان اوقع على عشر عقود خلال 
ثلاثة اسابيع" 

وتضخيم ال هدف يضعئ فى مستوى مختلف من التفكير , وحيث انئ احل مشكلة عشر عقود , فدائما ما 
احصل على اثنين على الاقل. 

فلو اردت فعلا الحصول على بعض الافكار التحفيزية الجديده حاول ان تضخم هدفك , ثم ابدا فى 
التفكير كما لو كان لزاما عليك ان تحقق هذا الحدف , وتذكر ان هذا ما هو الا بجرد لعبه مع نفسك 
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( 94 )اعط نفسك دروسا فى الطيران 


اننا بحاحه الى ابطال فى حياتنا , فهم ليسوا علامة ضعف , بل انهم مصدر قوة , يقول بيرنارد مالامود 
"بدون الابطال نصبح جميعا اشخاصا عاديين , ولا يمكننا معرفة الى اى مدى يمكن ان نصل اليه . " 
فالابطال يوضحون لنا ما يمكن ان يحققه الانسان , ولذلك فافهم مهمون لای شخص يريد ان يصل فى 
النهاية الى فهم التحفيز الذاتى , ولكن ان لم نختر بشكل واع ابطالنا لكى نستخدمهم كحافز , فسوف 
ينتهى بنا الامر بان نحسد الاشخاص العظام بدلا من ان نحاكيهم . 

واذا استخدم البطل كما ينبغى , فسيكون مصدر اثراء بالطاقة والتحفيز , وليس لازما ان يكون لك بطل 
واحد , بل اختر الكثير منهم , وعلق صورهم , وكن خبيرا فى حياتهم , واجمع الكتب عنهم . 

كانت ا الصغرى "كيندى" فتاة صغيره , ولقد كانت حجوله , وتحب دائما ايليا ايرهاردت , 
وعندما بلغت الثلاثينات من عمرها - ولم يكن هذا منذ فترة طويلة - كشفت لى انها كانت تاخحذ روسا 
فى الطيران , فذهلت , وبعدها باسابيع ذهبت الاسرة الى احد المطارات الصغيرة , حارج المدينة 
لتشاهدها وهى تقوم باول محاوله طيران .حمفردها , وقالت كيندى "لقد كنت مرعوبة للغاية لدرجة ان 
فمى وحلقى جف تماما." 

ولم يكن للطيران علاقه بعمل كيندى , وما احذت دروس الطيران الا بسبب الانطبع الذى تركته فيها 
بطلتها علي ايرهاردت وهى صغيره . 

تقول اميت نوكس "ان الانسان يتحول الى ما يحب" 

وقبل ان يصبح نابليون هيل مؤلفا مشهورا , كان يكافح ليشق طريقه فى عام الكتابة والكلام , وكان 
لديه صديق صاحب مطعم , ولم يكن مطعمه يسير على ما يرام , فعرض عليه هيل ان يقدم كلمات 
تحفيزية محانية فى مطعمه ليلة كل اسبوع وذلك لمساعدة صديقة فى مشروعه , وقد ساعدت هذه 
الكلمات صديقة بعض الشئ , ولكنها ساعدت هيل كثيرا , حيث بدا يكسب قدرا هائلا من المعجبين . 
وعندما قرات هذا الجزء من حياة هيل خطرت لى فكرة ,و كنت وقتها اريد ان اكون متكلما متشعبا , 


ولم اكن اعرف من اين ابدء قد قمت ببعض الندوات والاحاديث هنا وهناك ودون معين , او ابجاه 
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هادف , فقررت ان اقلد هيل , ومن ثم بدات اقدم ورشه عمل محانية , ومفتوحة كل ليلة ميس , وذلك 
فى الشركة الى كنت اعمل فيها كمدير تخطيط. 

وف البداية لم يكن هناك جمهور كثير يحضر الندوات , وكان على قضاء حزء من الاسبوع احث الناس 
على الحضور , وذات مره كان عدد الحضور اثنين , ولكن اسبوعا بعد الاخر ازدادت شهرة الورشة , 
وزادت خبرتى معها , وسرعان ما اصبح لدى الكثير من الجمهور ينتظرون الدخول الى ندواتى كل ليلة 
ميس , انى ادين بالفضل لهذه الورشة الصغيرة امحانية , حيث جعلتئ اصبح متكلما فى احاديث عامة 
متفرع 

هل كانت هذه الفكرة فكرتى ؟ لا , بل انئ سرقتها , لقد كنت نسخة بطل , ولكن وعينا بان احتيار 
الابطال , امر حيوى ف الابداع الذاتى , اذ اننا اما ان نحسدهم وما ان تقلدهم. 

وافضل استخدام للابطال ليس ف ان تخافهم , ولكن ف ان تتعلم شيئا منهم , وتدع حياتم تحفزك , 
فالبطل انسان مثلك , وما يميزه عنا هو المستوى العالى من التحفيز الذاتى الذى وصل اليه , فاذا عشقت 
البطل بشكل سلى , فانت بهذا تمين 


امكانياتك , فبدلا من ان تعشق البطل انظر داحله كى تدرس شخصيته . 


مائة طريقة لتحفيز نفسك-ستيف تشاندلر 205 


( 95 )الق بالمسئولية على رؤيتك 


يقول روبرت فريتز :"ليس المهم ماذا تكون الرؤية ولكن ماذا تفعل الرؤية" 

"ما هو الاثر الذى تحدثه رؤيتك ؟ هل تمدك بالطاقة ؟ هل تجعلك مبتسما ؟ هل توقظك ف الصباح ؟ 
وعندما تكون متعبا هل تحعلك تبذل المزيد من الجهد ؟ والحكم على الرؤية يكون من خلال هذه 
المعايير , معايير القوة والفاعلية .ماذا تفعل الرؤية ؟" 

وكثيرا ما استعان "بيتر سينج" بعبارات "لروبرت فريتز" وذلك فى كتابه الرائع فى محال الاعمال "النظام 
الخامس" , وفريتز هو موسيقار سابق درس مبادئ الابداع الاساسية فى التاليف الموسيقى وطبقها على 
خلق حياة مهنية ناححة , ويقول ان الحياة تصبح ناححة اذا اتضح لك ما تريد ان تحققه . 

ومعظم الناس يقضون معظم ساعات يقظتهم ف ابعاد المشاكل عنهم , وهذه الحرب الى تستمر طوال 
الحياة من اجل حل مشاكل المرء تجعل حياته سلبية , ومعتمدة على رد الفعل , وهذا من شانه ان يبسر 
حياتنا على المدى البعيد , ويتركنا فى فاية العمر ( او فى فهاية اليوم ) ونحن نواحه مشاكل اقل , ولكننا 
نشعر تحاهها بشعور سلى مضاعف , وذلك على احسن الاحوال 

ويقول فريتز فى كتابه "طريق المقاومة الاقل" هناك فارق عميق بين حل المشكلة والابداع. 

فحل المشكلة هو عبارة عن احذ تحرك ما من احل ابعاد شئ عن المشكلة , اما الابداع , فهو اتخاذ تحرك 
ما من احل ايجاد شئ يؤدى لخلق الابداع , ومعظمنا تربى على عادة حل المشاكل , كلما تعرض تعرضا 
حقيقا للعملية الابداعية. 

والخطوة الاولى فى العملية الابداعية هى ان يكون لديك رؤية لما تريد ان تحققه , وبدون هذه الرؤية , 
ليس هناك طريق للابداع , وبدوفها سيكون كل ما تفعله هو القضاء على المشكلة وف هذا سلبية 
مضاعفة , فمن المستحيل ان تشعر بالايجابية فى حياة تقوم على سلبية مضاعفة . 


ولذلك فلكى تغير تفكيرك , فلابد ان تنتبه عندما يتراءى لك سؤال "ما الذى اريد ان اتخلص منه ؟ ثم 
تستبدل هذا السؤال بسؤال :ماالذى اريد ان اوجده , او ان احلقه ؟" 
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وعندما قال فريتز اننا تربينا على عادة حل المشاكل , كان يعن ما يقوله تماما , فنحن قد تبر مجنا على ان 
نفكر بهذا الاسلوب كل يوم , ولتلاحظ تفكير الناس عندما يكونون على وشك ان يواحهوا تحديا حى 
ولو كان تحديا بسيطا كان يكون احتماعا مقبلا مع اناس اخرين. 

سيقول شخص "هذا ما اتمئى ان لا يحدث" , وهنا يردعليه شخص اخر مساعدا له :"حسنا ..فكيف 
تتجنبه ؟" ثم يقول شخص ثالث محاولا ان يجعل الاحتماع يبدو اقل رعبا "هذه هى المشكلة الوحيدة الى 
تواجهنا" 

لاحظ انه لم يطرح سؤال :"ماذا تريد ان نوجد كنتيجة لهذا الاجتماع ؟" 

وسواء كان التحدى صغيرا - كان يكون اجتماعا او كبيرا - كحياتك كلها --فان السؤال الذى 
سيفيدك اكثر هو " ما الذى اريد ان اوجده ؟" 

وهذا سؤال جميل لانه لا يشير الى اى اشارة للمشاكل , او العقبات , وهو يتضمن ابداعا صرفا , كما 
انه يعيدك مرة احرى الى الجانب الايجابى للحياة . 

ولصديقى ستيف هارديسون رؤية عن التحفيز الذاتى دائما ما اذكرها , واتفق معها. 

حيث يقول :"انها فكرة واحدة فقط يكررها معلمو التحفيز باشكال مختلفة , مع انها فكرة واحده , فهى 
نظام ثنائى , هل انت متحرك , او ساكن ؟" 

هل انت ايجابى , او سلى ؟ هل انت مبدع , او انك تعتمد على رد الفعل ؟ هل انت متحرك او ساكن 
؟ هل انت حياة , او موت ؟ هل انت ليل , او هار ؟ هل انت ف الداحل ,او الخارج ؟هل ستكون , او 
لا تكون ؟ 

وليس هناك ما يحفزك على تحويل مفتاحك الثنائى على "الجانب الايجابى اكثر من ان يكون لديك رؤية 
واضحة لما تريده , ماذا تريد ان توحد ؟ ولا يهم ماذا تكون هذه الرؤية , او كم مرة تتغير , ولكن المهم 
ما تفعله هذه الرؤية" 

فلو ان رؤيتك لا توقظك ف الصباح , فعليك ان توحد لنفسك رؤية احرى , واستمر فى هذا الى ان 
تصل لرؤية واضحة ونابضة بالحياة , بحيث يكون جحرد التفكير فيها حافزا لك على التحرك. 
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المعرفة قوة , فما تعرفه هو قاعدة قوتك , فهو البطارية الى تشير بها , وتحتاج دائما لشحنها بشكل واع . 
من الذى تريده ان يكون مسؤولا عما تعرفه ؟ هل هم مخرحو الاخبار ؟ ام فرسان الاسطوانات ؟ ام من 
يرددون القيل والقال فى المكتب ؟ ام محرر جرائد الاثارة ؟ ام احد اعضاء الاسرة المتشائمين 

وان لم نقرر بشكل واع ان نبئ قاعدة المعرفة الخاصة بنا ككدف معين , فان هذا يعن اننا سنتبرمج تماما 
.كعلومات عشوائية . 

والسبب فى الشعور بالبؤس , والعزلة عن الحياة هو عدم التحكم فيما تعرفه . 

وقد كتب كولين ويلسون قائلا :"ان البؤس والعزلة ليسا امورا محتومة على الانسان , وانما تعود الى فشل 
"الانا" فى قبول دورها كمتحكم فى الوعى , فكل خبرات السعادة وغيرها من العواطف تفرض علينا 
نفس القدر من القناعة يما , وذلك لاما تتضمن حس سيطرة وتحكم" 

وبامكانك ان تكون المتحكم فى قدرك , ويمكنك ان تختار طوال اليوم ما الذى ستتعلمه وما الذى لن 
وان سالك سائل "ما الذى تقرأه ؟ " فتجيبه "انه محرد شئ وجدته فى القمامة" 

وان لا يبدو الامر ضارا الى حد كبير وهو ان تقوم بقاءة شىء وحدته فى سلة القمامة لانه لم يكن فى 
متناولك غير هذا ولكن المشكلة هى ان حياة كثير من الناس تتشكل كلها بمذه الطريقة , وقد اصبح 
مصطلح الكمبيوتر " معلومات خطأ تؤدى الى نتيجة حطاً" يصدق على الكمبيوتر الحيوى البشرى اكثر 
ما يصدق على الكمبيوتر الميكانيكى . 

تحكم فيما تعرف , و كلما عرفت ما يحفزك , كلما سهل عليك تحفيز نفسك , وكلما عرفت اكثر عن 
المخ البشرى كلما قلت مشاكلك فى تشغيله , المعرفة قوة , فاحترم معارفك وزد عليها. 
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( 97 )اربط بين الحقيقة والجمال 


انئ اكره قراءة الكتب التحفيزية الى تصرخ ف باهمية الامانة , والاستقامه لذاتها , وهذا دائما ما يخلق 
لدى عزوفا بشكل او باحر , حيث ان هذا يظهر الكاتب .عظهر الواعظ الغاضب , والذى قلما يخلق 
فيك اى حافز. 

ودائما ما تحفزن اكثر , تلك الاشياء الى اعدت بحيث تحعلك تشعر بالاثارة والمتعة , وغالبا ما يفتنئ 
وعد بحياة جميلة , وقلما يفتنئ وعد بحياة تكون اكثر استقامة وصلاحا , وبالنسبة لى فان اهم حيثيات 
الامانه هو مدى جمالها .. وكيف انما بجعل الرحلة من الواقع الحالى الى الحلم رحلة تمتاز بالوضوح 
والصفاء. 

فعندما يعرف المرء بالظبط اين هو , بمكنه ان يذهب الى اى مكان انطلاقا من موقعه , اما الضلال فهو 
احدى سمات "عدم الامانه" , وعندما تكون ضالا , او غير امين , فان اى مكان ستذهب اليه من حيث 
انت سيكون خطأ , وعندما نبدأ بتفسير , او قراءة خاطئة , فلن نصل الى ما نريد . 

ونصبح مثل حجر بوب دايلان المتدحرج لا نعرف من نحن , ونشعر فى اعماقنا " باننا بلا هوية تماما. " 
وعلى الجانب الاخر نحد ان الحقيقه واضحه وكاملة ومقنعة , كما اما قوية وصلبة بحيث يمكنها المحافظة 
يقول الشاعر حون كيتس "الحقيقة هى الجمال" 

فكلما كان الشخص امينا مع الاخرين ومع نفسه بشان الواقع الحالى , كلما زادت طاقته , وتركيزه , 
وليس لزاما علينا ان نتبع ما قلناه هذا , او ذاك . 

ومن احسن واكثر التفسيرات ايجحابية عن جمال الامانة الشخصية , ذلك التفسير الذى قدمه "ناثانيال 
الحقيقة , والامانة باعتبارها جزء ايجابيا من عملية تقدير الذات , ويرى ان علينا ان لا ندين بالامانة الى 


الحس الاحلاقى للناس , بل لا بد ان ندين ها لانفسنا . 
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يقول براندين "ان من اكبر الامور الى تخدع بما نفسك ان تقول لنفسك ' لن يعرف بالامر غيرى , لن 
يعرف غيرى انی كاذب , لن يعرف الا انا انی اتعامل بشكل لا اخلاقى مع من يثقون فى , لن يعرف الا 
انا انی لا انوى مطلقا احترام وعدى , ومعيئ هذا ان حكمى غير مهم ولا يهم الا حكم الاخرين 
ورايهم . 

وكتابات براندين عن الاستقامة الشخصية كتابات محفزة , حيث يجعل ال هدف من الاستقامة هو خحلق 
ذات اقوى واسعد وليس محرد الانصياع للدعوة الاخلاقية العامة 

ومن الطرق الى نصف ها العمل الفئ غير المتقن , وغير الكامل ان نصفه بانه "فوضى" , والمشكلة فى 
الكذب , او الكذب من خلال الحذف ان هذا يدع كل شئ غير كامل , اى فى فوضى ,اما الحقيقة 
فدائما ما تكمل الصورة - اى صورة - وعندما تكون الصورة تامة وكاملة يمكننا ان نراها جميلة . 

بل انئ امع عن اناس - عادة ما لا تستطيع ان تثق فيهم ابدا - يوصفون باهم "فوضويون" , وعلى 
العكس نحد ان الشخص الذى بمكنك دائما ان تثق ف امانته معك , يشار اليه دائما على انه شخص 
جميل , ويهذا يصبح من المستحيل الفصل بين الحمال والحقيقة . 

والحقيقة تؤدى الى مستوى اعلى من الثقة ف علاقاتك مع الاخرين ومع نفسك , فهى تقضى على 
الخوف , و تزيد من احساس المرء بتحكمه فى نفسه ,اما الاكاذيب وانصاف الحقائق , فسوف تثقل 
كاهلك دائما فى حين ان الحقيقة من شاها ان ترتب تفكيرك وتعطيك الطاقة والوضوح اللذين لا بد 
منهما للتحفيز الذاتى. 
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( 98 )اقرأ لنفسك قصة 


كان "ابراهام لينكولن" عادة ما يشتت انتباه زملائه المحامین , فقد كان يدحل مكتبه كل صباح , ويقرأ 
على نفسه الحرائد اليومية بصوت عال , وكان زملاؤه يسمعونه من الغرفة ا حاورة وهو يقرأ بصوت عال 
للغاية. 

لماذا كان ابراهام يقرأ بصوت عال صباحا ؟ لقد اكتشف انه عندما يقرأ بصوت عال يتذكر ويحتفظ 
ععلومات ضعف ما يتذكره وهو يقرأ صامتا , وما يتذكره كان يتذكره لفترة طويلة حدا. 

وربما كان هذا لان لينكولن كان يستخدم حاسه ثانية وهى حاسه السمع ونشاطا ثانيا وهو نشاط 
الكلام. 

وعندما تناح لك فرصة قراءة شئ مهم , حاول ان تقرأة بصوت عال , وانظر ما اذا كان هذا سيترك 
لديك انطباعا مضاعفا ام لا , وعندما تكتشف شيئا تريد ان تتذكره , وتعتمد عليه فى المستقبل , اقرءه 
بصوت عال . 

وهذا ستيف هارديسون احد كبار المستشارين فى محال الاعمال بذكر ان احد اسباب نحاحه يعود الى 
فترة الشباب الى كافح فيها دون ان يكون معه اى اموال ودون ان يكون لديه الؤشر لنجاحه فيما يريد , 
وق يوم ما وقع على كتاب نابليون هيل "قانون النجاح" ,ثم قرأ الكتاب كله بصوت عال . 

ومن اكثر الكتابات الى احب ان اقرأها بصوت عال الفصل السادس عشر من كتاب .ادج ماندنيو 
"اعظم مندوب مبيعات ف العالم", واليك جزء منه والذى قد تقرؤه الان بشكل صامت على 

نفسك ,ولكن اذا اردت توصيل موجة حقيقة من الادرنيالين الى روحك انصحك بان تضع علامه لهذه 
الصفحة , وعندما تكون وحدك اقرأها بصوت عال مثل لينكولن . 

"ساعمل الان , ساعمل الان ,ساعمل الان . ومن ثم ساكرر هذه الكلمات مرارا وتكرارا كل ساعة 
وكل يوم .. حن تصبح الكلمات عادة لعادة التنفس , وتصبح الاعمال الى تاتى بعد هذا غريزية 
كطرف العين , وبمذه الكلمات استطيع ان اكيف عقلى بحيث يؤدى ای عمل ضرورى لنجاحى , 


وبحيث يواجه ا کل" 
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( 99 )اضحك بلا سبب 


كن مؤدبا , كن ممثلا او مغنيا , تصرف كما لو كنت تشعر بالفعل ما تريد ان تشعر به , لا تنتظر الى ان 
يحفزك الشعور , فقد يطول اننظارك .وقد عبر الفيلسوف الامريكى ويليام حيمز عن هذا بوضوح كبير 
حين قال :"اننا لا نغ لاننا سعداء ,ولكننا سعداء لاننا نغرئ." 

ومعظمنا يعتقد ان المشاعر مثل السعادة تاتى اولا , ثم نفعل ما نفعل كرد فعل لهذه المشاعر , ويصر حيمز 
على ان هذا ليس صحيحا ,فالشعور ينشأ فى نفس وقت القيام بالعمل , ولذلك اذا اردت ان تكون 
متحمسا , فبإمكانك ان تكون كذلك لو تصرفت كالمتحمس , واحيانا ما يستغرق هذا دقيقة , واحيانا 
ما يستغرق اقل من ذلك , ولكن هذا الامر سيجدى لو انك داومت عليه مهما رايت فى فعله من 
فلتشعر بانك سخيف ,فان شئت ان تكون سعيدا ابحث عن اسعد اغنية وغنها , وسوف يجدى هذا , 
ولا يحدث هذا دائما خلال الدقائق الاولى , ولكنك اذا واصلت هذا , فسوف تحد نتيجه ايجابية وما 
غلبك لان تقل الور الى إن غل بوسيهاة ما سكي الف غا الد ماي مكمالك ف 
مشاعرك. 

وتقوم بعض المجموعات الخاصة بطقس يسمى "تأمل الضحك " يجتمعون فيها فى دائرة ويستعدون 
للضحك , وعندما يدق حرس ساعة معينة يضرب المعلم حرسا ويبدأ الجميع فى الضحك , ولزاما عليهم 
ان يضحكوا سواء كانو يشعرون برغبة فى الضحك ام لا , ولكن بعد لحظات قليلة يصبح الضحك 
معديا , وسرعان ما يضحك الجميع بصدق من قلوبهم. 

وهذا هو ما يفعله الاطفال ايضا , حيث يبدءون فى القهقهة دون سبب ( غالبا ما يكون هذا على مائدة 
العشاء , او اى مكان احر ممنوع فيه هذا , والقهقهة نفسها تجعلهم يضحكون ) والحقيقة هى ان 
الضحك نفسه يمكن ان يجعلك تضحك , وسر السعادة يكمن داخل الجملة الاخيرة. 

ولكن دائما ما يزعج هذا الامر الكبار , فالكبار يريدون من الاطفال ان يضحكوا بسبب , وكنت دائما 
اصطحب اطفالى فى سيارتى قاطعا المسافات الطوال لزيارة الاقارب , وقتها كنت اثور حينما يبدءون ف 
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الضحك و والقهقهة فى المقعد الخلفى وبدون سبب , واخترعت اسلوبا لمنعهم من الضحك بهذا 
الاسلوب , فكنت اصيح لمم 'لماذا تضحكون ؟ان هذا طريق سريع وخطير وانا اجرب القيادة هنا."! 
ولكن الكبار امثالى رما يرغبون فى ان يستعيدوا ذلك التقدير للتلقائية فى المرح , ورا نريد الاحابة على 
سؤال "ما هو اكثر شىء يجعلئ اشعر برغبة فى الغناء ؟ والاحابة هى : الغناء , ما هو اكثر شئ يجعلئى 
اشعر برغبة فى الرقص ؟ الرقص , وعندما تطلب من شخص الرقص ويقول لك (لا اشعر برغبة فى 
الرقص ) قل له (ذلك لانك لا ترقص. "( 
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( 100 )امش مع الحب والموت 


"انا جحبان" 

هكذا بدأ الكتاب . لقد قرأت رواية بعد تخرحى من المدرسة الثانوية بفترة قصيرة ووحدت فيها هذه 
العبارة فى بدايتها فاذهلتئ , واتذكر انى احذت احملق فى هذه العبارة , وانا غير قادر على الاستمرار فى 
القراءة , فقد كنت مذهولا للغاية , فلم اقرأ كتابا من قبل يتعلق بى مثل هذا الكتاب . 

حيث انى ايضا كنت جبانا , وما اذهلئ هو أن لم اعترف من قبل بجبئى صراحة كما فعل مؤلف "المشى 
مع الحب والموت" 

وكان المؤلف "هانز كونيجسبير حر " , والكتاب كان قصة حب من القرون الوسطى والى حوها "حون 
هوستن " بعد ذلك الى فيلم سينمائى , ولكن لا يهمنا شىء من هذا , المهم هو انه هناك جبان اخر 
غيرى فى هذا الكوكب , وحن لو كان خياليا , فان الكلمات كانت تنطبق على الى حد كبير . 
وعندما قرأت هذا الكتاب كانت صورتى الذاتية تقوم على خاو دون اى شىء اخر , فقد رايت نفسى 
حبانا حقا , ولو ان شخصا اخحبرن بانئ فعلت امرا فيه شجاعة كنت اعتقد انه مخطىء بشكل او باخر , 
او انهم لا يدركون مدى سهولة هذا الامر. 

من اين حاءت هذه الصورة الذاتية ؟ انئ لا الوم والدى لان اعتقد انئ الذى احلق صورتى لذاتى , وانه 
كان لدى اختيار فى ان التزم بمذه الصورة , او لا التزم بما ,(فعلى اية حال كان بامكانى فعل ما فعله 
"حوردن ليدى" عندما كنت صبيا , فقد كان مترعجا من خوفه من الفغران مما يجعاه مسك ببعضها 
ويطهيها وياكلها , وكان منزعجا من خوفه من الرعد , والبرق حن انه ربط نفسه باعلى شجرة كبيرة , 
وظل هناك اثناء احدى العواصف الرعدية الكبرى "ومثل هذه الاشياء لم افعلها.(" 

وبالرغم من انى لا الوم والدى , فانئ استطيع ان ارحع فكرة كون جبانا الى تشجيعهم. 

لقد كانت امى ايضا تخاف كل شىء , فقد عاشت الى ان بلغت سته وستين عاما دون ان تنعطف يسارا 
ولو مرة , وذلك لها كانت تخاف السيارات القادمة للغاية ,(وكانت دائما تعرف كيف تقوم بسلسلة 


من الانعطافات الواسعة حهة اليمين لتصل الى حيث تريد) , ودائما ما تعزيئ قائلة انئ مثلها تماما , 
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تا ال SS‏ 
AE e O‏ 
فقالت لى امى :"حون وين" 

وكان اہی لا يخاف شيئا ,فقد كان جنديا شجاعا ونحما رياضيا ,ورجل اعمال ناجحا , وصارما الى غير 
ذلك من صفاته ..ولكنه سرعان ما عرف عن ابنه الصغير انه حبان , وكان هذا محبطا له. 

وهكذا كنت انا ووالدى متفقين على انئ حبان , وكان ایی مترعجا من هذا ..وامى متفهمه بينما 
اصبحت انا مرعوبا. 

ورا كان هذا هو السبب فى لحوئى الى الشجاعة الكاذبة عندما كبرت. 

لقد اكتشفت -من خلال استخدام مواد مسكرة - انى من الممكن ان اكون من اريد , ولكن سرعان ما 
0 من عانن من الادمان , لم يكن هناك اى نمو , او اشباع 
خلال سنين الادمان , وسرعان ما اصبح الادمان كابوسا لا يحتمل. 

ولحسن الحظ , فانئ شفيت منه , وحيث مر ما يزيد عن عشرين عاما على لحوئى للشجاعة المعتمدة 
على المواد الكيميائية , وخلال فترة الشفاء والى غالبا ما تكون صعبة ,تعلمت صلاة كانت شائعة بين 
زملائى ممن يعاللجون من الادمان , وكانوا يسموها "صلاة السكينة" وربما معت عنها , ودعاؤها يكون 
كى اغير الاشياء الى استطيع تغييرها , وامنحيئن حكمة افرق بها بين الامرين" 

واعتقد انها ميت بصلاة السكينة لان هذا ما كان يريده الجميع منها وهى السكينة , واذا توقفت فجأة 
عن ادمان مخدر ما قد تناولته لفترة طويلة , فان هذا قد ياحذك بعيدا للغاية عن السكينة , وبالرغم من 
تحسن المرء اكثر واكثر مع مرور كل يوم , فان تلك الصلاة كانت شيئا لا بد من الحفاظ عليه والتمسك 
به . 

ولكن بعد شفائى احسست بانه مازال هناك شئ ناقص , احسست بانئ بحاحه لما هو اكثر من 
السكينه , فتصورى العميق عن نفسى بان حبان لم يكن قد تلاشى بعد , ولهذا فقد حولت انتباهى 
للبيت الثاى من الدعاء "شجاعة تغيير ما استطيع تغييره" , ولم اعد انظر الى هذه الصلاة على انها صلاة 
سكينة انما اصبحت صلاة شجاعة. 
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فقد كانت الشجاعة هى الشئ الذى ينقصئ ,وكان الشعور بجبئ ما زال هو الصورة الذاتية الى 
اتصورها فى نفسى , واصبحت هذه الصورة تشكل شخصيق كلها . 

وعندما اعطانى صديقى "مايك كيلبيرو" كتاب نابليون هيل "المفتاح العمومى للغين" بدأت احس 
بالاستجابة لدعاء الشجاعة , ولو لم تكن بداحلى شجاعة , لكنت قد اوحدقا , وف تلك اللحظة كانت 
عملية التحفيز الذاتى قد بدأت ن 

ويمكنى ان اذكر لك بعض حاوف , ولكن حي اوضح لك كيف تغلبت عليها , فساستخدم مثالا ذكرته 
من قبل , وهو حول من الحديث امام الجموع , من وقتها عرفت ان هذا النوع من الخوف ليس قادرا 
على وحدى , بل انه يعتبر اليوم الاول من سلسلة مخاوف الناس , يزيد فى ذلك عن الخوف من الموت . 
اما بالنسبة لى فقد كان هذا الخوف تعبيرا مؤلما عن الخوف العميق الشامل الذى كان يشكل شخصيى 
بأكملها , وقد ضحكت ذات مره عندما قال "رودى الين " انه ( كان يخاف الظلام , وضوء النهار ) 
فقد كنت انا كذلك. 

وحينما انضممت الى دورة ف التمثيل حن استطيع التغلب على خوف من الحديث امام الناس عرفت انى 
الوحيد من بين المشتركين الذى لا يعمل بالتمثيل , وقد اصابئ هذا بالرعب , وف الجلسة الاولى الى 
كانت تديرها المدربة والممثلة ذات الموهبة العظيمة "حودى رولينجز" استمعت الى كل مشترك فى الدورة 
وهو يتحدث عن اخر المسرحيات الى اشتركوا فيها. 

واعطت حودى كل واحد منا حوارا طويلا ليحفظه ,( ويلقيه فى الجلسة القادمة ),روكان حوارى 
لشخصية قاض كان الناس سهزءون به وهو صغير , ولكنه اصبح قاضيا يحاكم اولئك الذين اعتادوا 
الاستهزاء به , وهذا دور صعب ادحل الخوف الى قلى. 

وعلمت ان على القيام .ما هو اصعب من الالقاء ,وهو الاعداد للالقاء , وذلك بدات فق الاعداد له , 
فحفظت دورى وبدات اؤديه امام الناس , وطلبت من كل شخص ان يجلس , ويشاهدن وانا اؤدى 
الدور ,فاديته امام صديقئ الممثلة "حودى لى بو - وال جعلتئ اشترك فى الدورة -- وسجلته ايضا على 
شريط , وارسلته الى كاتب الاغان والممثل الكوميدى فريد نايب , كما اديته امام صديقى كانثى ' , 
وجعلت ابنائى يجلسون فى هدوء , ويشاهدونن اثناء ادائى للدور المرة تلو المرة , ومع كل مرة كنت 
اصاب بالرعب , ويدق قلى بقوة وكنت اشعر بصعوبة من التنفس , ولكن مع كل مرة , كنت اؤدى 
الدور بشكل افضل واسهل من سابقتها . 


ماثة طريقة لتحفيز نفسك-ستيف تشاندلر 216 


واخيرا حاء يوم جلسة الاداء واحذت ذلك اليوم احازة من عملى لاقوم طوال اليوم بالتدرب على هذا 
الدور الصغير الذى لا يزيد عن ثلاث دقائق , وعندما حان موعد الجلسه كنت متوترا للغاية , ولكنى لم 
اكن خائفا فى اعماقى , وكانت هذه اللحظة حاسمة وسعيدة فى حياتى. 

واحذت جودى رولينجز تطلب من المشتركين ان يؤدوا ادوارهم , ومع قيام كل ممثل متمرس باداء دوره 
اكتسب انا الثقه , فقد رايت انهم ايضا متوترون , فقد كانو يؤدون امام اقران هم , وهو احيانا ما يكون 
اصعب من الاداء امام جمهور عادى , فكانو يخطئون , ويطلبون فى حرج معاودة المحاولة , وكانت من 
بينهم اصوات مهتزة , هذا ما شجعئ , وف النهاية حيث لم يبق الا واحد , او اثنان تطوعت انا , 
ومشيت ببطء الى مقدمة الغرفة. 

وحدث بعد ذلك شيع لن انساه ابدا , فبينما كنت اسير نحو مقدمة الحجرة وقبل ان استدير بوجحهى نحو 
الاستاذة , وبقية المشاركين معت صوتا فى ذهئئ يقول لى "حان وقت العرض" 

وانتابتئ موجه غريبه من الطاقة وانا اؤدى الدور , وارتفع صوتى عاليا ليناسب النقاط الدرامية المثيرة , 
وانخفض للتاكيد على الابيات الرقيقة , كما ان الاجزاء الى اديتها بشكل كوميدى حازت على كم كبير 
من الضحك من بقية المشاركين , وعندما انتهيت نظرت خلفى لاجد المشاركين جميعا وقد انفجروا فى 
عاصفة من التصفيق , وهو الشىء الذى كانت حودى قد احبرقم بان لا يفعلوه مع اى شخص . 

وبينما اقود سيارتى عائدا فى تلك الليلة شعرت بسعادة بالغة , وظللت اؤدى الحوار بصوت عال , 
مستمتعا بتذكر ما قوبلت به من ضحك , وتصفيق , كما انی تغلبت الى حد ما على اكثر ما كان 
يخيفئ فى الحياة , واحذت اكرر على نفسى المبدأ الذى جعلئ افعل هذا , كما كلما عرقت وقت 
السلم , كلما وفرت دما وقت الحرب . 

ودائما ما اتذكر حال عندما قرأت لاول مرة "انا حبان" فى "المشى مع الحب والموت" , وادرك ان لدى 
الان شئ افتقدته فى ذلك الوقت وهو "معرفة ان الشجاعة شئ يمكن ايجاده. " 

ومازال لدی مخاوف , ولكيئن لم اعد خائفا , لم اعد ارى نفسى جبانا , وعندما يمتدحئن شخص لشئ 
فعلته , ويرى انئ كنت شجاعا فيه , فانئ لا ارفض هذا واصفا اياه بالجنون والغباء . 

وهناك طريقة لتحفيز نفسك على التغلب على اى حوف يعترضك الان , وهى طريقة لم احبر يما احدا 
حن الان , لان لها اسما غريبا , فقد اسميتها "امش مع الحب والموت . " 

فعندما اريد ان اتغلب على شئ , او اواجه شيا , او اضع خطة عمل شجاعة , اقوم بجولات طويلة 
ماشيا ,فعندما امشى لفترة طويلة ومسافة بعيدة بالقدر الكاق , غالبا ما يظهر لى الحل , واحدن ف 
النهاية نجه نحو حطة عمل على اعلى مستوى من الابداع. 
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وقد كتب "اندرو ويل" فى كتاب "الشفاء التلقائى" "عندما تمشى , تاخذ حركة الاطراف شكل 
التقاطع , فتتحرك الرحل اليمئ , والذراع اليسرى للامام معا , وبعد ذلك تتحرك الذراع اليمئ , 
والرحل اليسرى , وهذا النوع من الحركة يؤدى الى نشاط كهربائى ف المخ , يؤدى الى حدوث انسجام 
فى الجهاز العصبى المركزى , وهذه فائدة حاصة تاحذها من المشى وليس بالضرورة ان تحصل عليها من 
انواع التدريبات الاخرى" 

وانا مى هذا التدريب "المشى مع الحب" لان الحب والخوف متضادان ,( ومعظم الناس يظنون ان الحب 
والكراهية متضادان , ولكنهما ليسا كذلك ),واعلى درجات الابداع تاتى من روح الحب ,وكما يقول 
إعيت فو کس "الحب دائما حلاق ..اما الخوف فدائما ما يكون هداما" 

واسمى التدريب "المشى مع الموت لان قبولى ووعى يموتى هو الشئ الوحيد الذى يعطى ياتى 

الوضوح , الذى تحتاج اليه لتصبح حياة مثيرة وممتعة . 

وغالبا ما امشى لفترة طويلة , وايا كان التحدى الذى اواجهه فانه يبدو لى من زوايا مختلفة اثناء السير , 
وانا اعرف انه من بين فوائد هذا التدريب انه اثناء المشى اكون وحدى - .معن الكلمة - حيث لا يوجد 
هواتف لارد عليها , او اناس اتحدث معهم , وقلما اكون وحيدا فى حياتى هكذا وهذا يذهل المرء دائما 
من حجم الاستفادة الى يستفيدها من مثل هذا الوقت . 

اصطحب تحدياتك لتمشى معك فى جولة حارج البيت , استشعر تحفيزك الذاتى وهو ينمو بداحلك فى 
الوقت الذى تبدأ فيه كهرباء مخك فى خلق الانسجام بجهازك العصبى المركزى , وسرعان ما ستدرك 
حقيقة ان لديك كل ما يتطلبه الامر , ولن يكون هناك داع لان تصلى من احل ان يكون لديك شجاعة 
تغير بها ما تستطيع تغييره , حيث سيكون لديك بالفعل هذه الشجاعه . 
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( 101 )علم نفسك قوة التفكير السلبى 


لقد اكتشفت شيا رائعا تماما بالصدفة ا محضة , وهو ذات ليلة كنت اعقد فيها ورشة عم لتحقيق 
الاهداف , وهذا الشىء هو "قوة التفكير السلى " , فبينما كان المشاركون فى الورشة يكافحون من احل 
كتابة قائمة بأهدافهم على ورقة , كان صبرى قد نفد . 

فسالت الحاضرين فى الحجرة , حيث كان نصفهم ما زالت اوراقهم خالية من اى كتابة , ووحوهم 
خالية من اى تعبير , "كيف تحصلون على ما تريدون اذا كنتم لا تعرفونه " 

وقلت :"حقا .. دعنا من هذه الاهداف . اريد ان نحب شيئا مختلفا . احرحوا ورقة احرى وافعلوا هذا , 
اكتبوا ما لا تريدونه فى حياتكم , اكتبوا اى مشكلة كبيرة , او اى مصدر قلق تعانون منه فى حياتكم , 
كل الاشياء السلبية الى يمكنكم تذكرها حى , ولو لم تتحقق بعد , حى ولو كنتم لا تريدونما ان تحدث 
لكم فى المستقبل . تمهلوا وكونوا واعين" 

وقد هالئ ما حدث بعد هذا , حيث ارتفعت طاقة جميع من فى الحجرة , وظل كل من فى الحجرة 
يكتب , ويكتب , ويكتب , ويكتب , ولم يمر وقت طويل حي سال البعض عن امكانية استخدامهم 
ورقة اخرى . 

وامتلات الحجرة بشىء غريب , ومثير بينما كان الناس يعبرون عن مخاوفهم وشكواهم , وغمرت 
الاوراق بالحبر واضطر الحاضرون الى تحريك اصابعهم واياديهم حى لا يصابو بتشنج عضلى من جراء 
الكتابه , وعندما اعلنت فاية التدريب كانت الغرفة تضج باصوات مختلطة . 

وبدا واضحا انى اطلقت سراح شىء لم يكن موحودا من قبل , وحينها ادركت للمرة الاولى قوة 
السلبية , واد ركت فى حقيقة الامر قيمة السلبية من قبل عندما احذت ف التفكير فى حياتى الماضية , 
وادركت ايضا ان قول "لا"دائما ما يكون موقفا اقوى من الموقف الذى تتخذه حينما تقول نعم , فقول 
كلمة "لا" يعن انك واضح , يعن انك اتخذت موقفا , يعن انك تصر على شئ ما , ففى هذا تعبير عن 
القوة والايمان الشديد بالفكرة ,اما قول "نعم" فيعئ الضعف , والتذبذب , فقد قلت "نعم" لالف 


مشروب من الكحوليات قبل ذلك ,و م تتحول حياتى رأساً على عقب الا فى ذلك الصباح الذى شعرت 
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فيه بالرغبة فى الانتحار بعد ليلة من الشرب , ولكنئ قلت "لا" , وف اسطورة رحل الكهف بحد انه 
عندما رسم خطا على التراب حارج الكهف , وقال لا للنمر المتوحش .. حينها اصبحت اسرته امنة فى 
فاية الامر . 

فقول "لا" امر فيه قوة , لانه ياتى من اعمق اعماق الروح , فهناك بعض الامور لا تسمح بما ابدا . 
وبمجرد ان نفهم تماما قوة هذه الاشياء المرفوضة فى اعماقنا يمكننا ان نستخدمها فى تحفيز انفسنا بشكل 
غير مسبوق. 

وف ورشة العمل الى اخبرتك عنها عمجرد ان ملا الحاضرون اوراقهم بالاشياء الى لا يريدونها , انشغلنا 
بعد ذلك بتحويل المشاكل الى اهداف .هل تكره الافلاس ؟ اذن فلتضع خطة رحاء اقتصادى "وان لم ترد 
ان يصبح وزنك مثل وزن اعز صديقين لك معا " , اذن فعليك ان تضع لنفسك برنامج تدريب وتغذية , 
فاق "لا" مكو تيليا الى "نهم" فورفال 

ولذلك اذا لم يكن لديك اى اهداف , او احلام , او التزامات , من شافا ان تخلق فيك تحفيزا حقيقا , 
فلتبدأ اولا بالامور السلبية . اعرف ما هى الاشياء الى لا تريدها مطلقا - ما الذى تخافه وترفض ان 
يدخل فى حياتك بشكل مطلق - ثم حوله الى صورته العكسية الايجابية , وانظر ماذا سيحدث , فسوف 
تشعر بتحفيز لم تشعر به من قبل . 

وانا استخدم هذا التدريب فى الاجتماعات الثنائية مع الاشخاص الذين لا يريدون ان ينفتحو , ويخبرونى 
عا لا يريدونه ان يحدث ,فيسرعون لذكر هذا , وممجرد ان تتضح هذه الاشياء بمكنك تحويلها الى حطط 
واهداف مثيرة , وهذا يوضح السبب فى ان كثيرا من الاشخاص الناححين كانت ظروف تنشئتهم صعبة 
بل ومنهم من عاش فى فقر مدقع , وهم يبهذا عرفوا مبكرا ما لا يريدونه ,والباقى كان سهلا . 

وعندما لا تحد فى نفسك بعد ذلك حماسة فى التفكير فيما تريد فجرب التفكير فيما لا تريد , اسال 
نفسك ما الذى لا تريده مطلقا , واستشعر بعد ذلك الطاقة الى ستتزايد بداحلك للتغلب على هذه 
المشكلة . 

وهذه الطاقة الى تشعر مما هى الاساس فى اشكال التحفيز ,واعمق هذه الاشكال. 
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(1) أرقد على فراش الموت sege‏ ل 
(2)ابق جائعا ه294 بجج2آ4 جئ ا 0000000000000000 A00000‏ 
(3)تبن أكذوبة صدقها ااا 6 
(4)صوب عينيك نحو الجائزة #[11311 
(5)تعلم المعرفة وقت السلم QL‏ 
(6)عش حياتك ببساطة 5 
(7)ابحث عن الذهب المفقود LTE Î‏ 
(8)اضغط على كل أزرارك 0 0 00000000 O‏ 
(9)اكتب سجلا للأحداث الماضية sss‏ ...21 
(10)رحب ما هو غير متوقع 300000 21*51 
( 11 )ابحث عن مفتاحك العمومي ZA‏ 
( 12 )ضع مكتبتك على عجلات 20 
(13)خطط لعملك بدقة 21111 
(14)احعل أفكارك تثب Sl‏ 
( 15 )أشعل الديناميت الكسلان |[ [ |[ |[ |[ ز[ |[ |[ |[ |[ | | ز[ز 0 
( 16 )احتر القلة السعيدة Sees SESS‏ 
(17)تعلم أن تعلب دورا IT‏ 
(18)لا تفعل شيعا ... بل احلس هناك ا O‏ 
( 19 )استخدم كيماويات المخ ليل لممسحننززضننظض نض ئ 15 Al‏ 
(20 )دع المدرسة الثانوية فائيا ا ا يا ASS DS‏ 
(21)تعلم أن تفقد هدؤك 0-0007 
(22 )تخلص من تلفازك 91200 
(23)اخرج من قفص الروح 20 
(24 )مارس ألعابك ...51 
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( 25 )ابحث عن "أينشتاين" الذي بداحلك a‏ 
(26 )سارع إلى ما تخشاه 5 111 
(27 )ليكن لك أسلوب في بناء العلاقات n‏ 
( 28 )حرب الإستماع التفاعلي e‏ 
(29 )استغل قوة إرادتك 00 
(30)مارس طقوسك البسيطة YS‏ 
( 31 )ابحث عن مكان تأت منه طشظ1 
(32)اتبع ذاتك 00000010 0 A‏ 
(33)حول نفسك إلى وسيلة لمعالحة الكلمات 000 


(34 )اعمل على بربحة ما لديك من حهاز ذا كأنه كمبيوتر 


(35)افتح حاضرك 50010000 1+1 
( 36 )كن مخبرا جيدا 108( 
(37 )اصنع تحولا في العلاقة 121101017101 
( 38 )تعلم أن تأي من الخلف 00 1 1070710151 
(39 )تعال لتنتقد نفسك 0 
(40)ابحث عن هدف لروحك 070ظ21ظ9 
( 41 )استيقظ على الجانب السليم yT‏ 
( 42 )دع المخ كله يلعب SDSS‏ 
(43)دع نحومك تضيء 11 001 
( 44 )ما عليك إلا أن تخترع كل شيء e‏ 
( 45 )تعامل مع الأمور .نطق اللعب ش95 
( 46 )اكتشف الإسترحاء الفعال 27101101100 
( 47 )احعل من يومك رائعة من الروائع 5173777009 
( 48 )استمتع مشاكلك 00000 
( 49 )ذكر عقلك ek‏ 
( 50 )اهتم بالأهداف الصغيرة 00 
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Lace RRA RRS )فكر حاج الصندوق‎ 52 ( 


(53 )استمر في التفكير » استمر في التفكير 00 |[ LEO‏ 
(54)جادل 00000 0 CO‏ 
( 55 )استفد من المشاكل DDS‏ 
( 56 )اقتحم عقلك LZ 9SS SSSR‏ 
(57 )غير صوتك دائما IPR‏ 
(58 )اعتنق الحد الجديد 1000| 
(59)طور عاداتك القديمة 11 
( 60 )ارسم رائعتك اليوم SÎ‏ 1ط 
( 61 )اسبح أشواطا تحت الماء LIS‏ 
( 62 )استعن .مدرب حيد L000‏ 
( 63 )حاول أن تبيع بيتك ذذددد ‏ ز ز LAR‏ 
(64 )تحدث مع روحك LAA‏ 
( 65 )عد بالقمر LAO‏ 
( 66 )أسعد شخصا آخر LAS‏ 
(67 )العب لعبة الدوائر ...149 
( 68 )نظم لعبة a‏ ال 12 
(69 )اترك التشاؤم الوراثي LSS eee dessa Î‏ 
(70)واجه الشمس ب LS‏ 
(71)قم برحلة الى اعماقك sessed‏ 1 
(72)ناضل 0[ LOOL‏ 
(73)استخدم حل الخمسة بالمئة 10 
(74)افعل شيئا باسلوب ردئ تتتذذ0001010 1 LOA‏ 
( 75 )تيل ااا TOV GSES‏ 
(76 )حذ الأمور ببساطة 6[ 01 LOA A O‏ 
(77)اخدم وزد من ثروتك CLS RSS SSSR‏ 
( 78 )اكتب قائمة بحياتك L790‏ 
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(79)حدد هدفا قويا وواضحا LPI‏ 
(80 )غير نفسك اولا 1000| 
(81)اطرح حياتك أرضا قمم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم 1786 
( 82 )انظر على "لا " على انما سؤال SO‏ 
( 83 )اسلك الطريق الى مكان ما لا الطريق الى اللامكان ...182 
( 84 )صم عن الاخبار ...184 
( 85 )استبدل القلق بالعمل والتحرك ...186 
( 86 ) التحق بالمفكرين 1 
(87)استمتع اكثر ااا | 
(88 )استمر فى المشى 00000 
(89 )اقرأ مزيدا من الروايات الرومانسية 00 
( 90)اصعد السلم لاا )| 
(91)استغل نقاط ضعفك قممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم مم ممم مم م 198.666 
(92)حاول ان تكون انت المشكلة 2 
(93)وسع هدفك 0-99 
(94)اعط نفسك دروسا ف الطيران 2 
( 95 )الق بالمسئولية على رؤيتك 20101000 
( 96 )اسس قاعدة القوة الخاصة بك ...208 
(97)اربط بين الحقيقة والجمال E a‏ 20 
(98)اقرأ لنفسك قصة قمم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم مم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم 211666666666666 
(99)اضحك بلا سبب 0001 
(100 )امش مع الحب والموت ...214 
( 101 )علم نفسك قوة التفكير السلى 0 
الفهرس O EOE E EE OEE EEE EEG EOE‏ 
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